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1. (SMtxtmQ 

3)ie ^id^tigfeit Ut (Sefunbl^eitSpflege beS 
HdtpttS Ift feit fia^tit^ntcn anerfannt. 6le tolrb t>ott 
^rjten unb ßaien, bon ^^rlbaten unb SBel^örben immer 
me^t betont; bomel^m unb gering fud^t nad^ einem 9lu8- 
gleid^ für bie ©d^dben, bie baS fieben für bie ©efunb- 
l^eit btS einseinen mit fid^ bringt. dS ift fein StDeifel, 
baß burd^ (gefunbung beS SiötpttS aud^ bie ©efunbl^eit 
beS (BeifteS unb ber Sterben geförbert toirb, aber toir 
flttb l^ierbei bod^ nod^ biel weiter surüdf; e8 gefd^iel^t nuß» 
iDlffentlld^ nnb toiffentlid^ nod^ 3u bieleS, toag btn Slert)en 
fd^bet, unb tS tjoivb nod^ bieleS unterlaffen, tt)aS bie 
geiftige Jhraft unb 5*^9'^^* fteigern toürbe. 

Unfer 2cbtn tJoivb iDefentlid^ burd^ unfere geiftige t 
SeijiungSf&l^igfeit beftimmt^ unfer (Slüd baneben 
bor allem burd^ unferen (Sl^arafter, burd^ bie ®efamt- 
l^eit unferer ^rfönlid^feit, burd^ unfere Slealtion auf 
dugere unb innere Ctintoirfungen. 3i5er einen guten 95er- 
ftanb unb gute Äenntniffe l^at, aber S^rn, ^rger, Aber- 
rafd^ung, Xlnrul^e nnb anbere OemütSsuftdnbe nid^t be- 
^errfd^n fann, toirb im Äampfe beS StbtnS immer toieber 
anberen unterliegen, bie bielleid^t lange nid^t fo tüd^tig 
finb, aber fid^ gut in ber ©etoalt l^aben. ©d^idEfalSfd^iage 
foiDol^I tt)ie ftranll^eiten, bie eine t)erminberte SeiftungS- 
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fdl^lgfelt l^rbelful^ren, tann bct beffer übeminben, ber 
jld^ iut ©elbftbel^ertfd^ung ersogen l^at 

3)le g^giene beg ©elfteg l^at bal^er ble 9lufgabe, fo* 
tool^I ben 95erftanb, ble gelftige 9lrbeltgf raf t, nad^ 
tooglld^felt 3u entoldeln, alg ben (Sl^ar alter unb ble ba« 
bon abhängige ^IberftanbSfraft gegen bleSd&tolerlg« 
feiten beg ßebeng 3u ftdrfen, bag ©emüt 3u feftlgen, ol^ne 
ll^m feine 3artl^elt iu nel&men, toobon gans toefentlld^ 
ble ^reube am 2ebcn unb ber SebenSgenug abl^dngen. 
3)amlt Ift aud^ Im toefentlld^n eine 95erl^ütung ber 
?lerbofltat gegeben, blefer großen '^lage beg 2ü>tnS. 

3>ag ganse gelftige 2tben berul^t urfprüngHcl^ auf ben 
©Innegelnbrüden. 3>ag Älnb erfaßt mit feinen ©Innen 
ble *a3Drgange ber Umgebung, eg lernt baburd^ fld^ felbft 
unb ble ^lugentoelt unterfd^lben unb fammelt In feinem 
Oel^lrn ^Jorftellungen unb ^Begriffe an. 3)ag dt" 
lnnerunggt)ermdgen, bag ©ebdd^tnlg, gibt ble ^d^g-* 
feit, frül&er aufgenommene ©Innegelnbrüdfe unb 9}or* 
ftellungen toelterl^ln toleber l^erborsubrlngen, 3u repro« 
busleren, tele ber ÄunftaugbrudE lautet, unb ble dt» 
fal^rungen ber ßebengselt aufsubauen. ©d^on bag Älnb In 
ben erften 9Honaten fammelt unb orbnet feine (Erfal^run" 
gen. dS loelg balb, bag eine beftlmmte 9lrt, burd^ ©d^relen 
fld^ 3u dugern, ll^m ble ^lal^rung berfd^afft, bag eine 
anbere ?lrt beg ©d^releng ll^m anbere Sßünfd^e In dx» 
füllung bringt; eg lernt, bag ble berfd^lebenen 9Henfd&en, 
ble In feinen ©efld^tgfrelg treten, fld^ berfd^leben ber* 
l^alten, unb bag ble SBerül^rung ber berfd^lebenen ®egen« 
ftdnbe felneg SBereld^eg gans berfd^lebene golgen l^aben 
fann. 3>amlt ift ber ®runb für bag 95erl^alten beg Jungen 
9Henfd^n 5ur ^ugentoelt gelegt. ?luf blefem Orunbe 
baut nun jebeg gal^r toelter. 9lbfl<i&tlld^ unb unabfld^tlld^ 
toerben Immer neue (Erfabrungen getDonnen unb ben 
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älteren belgeorbnet ober übergeorbnet. gmmer mel^r 
innere ^Jorftellungen tDerben getoonnen, tellg fad^« 
Ud^er 9lrt: baS Ätnb tann ftd^ ble (Elnsell^lten feiner 
Umgebung borftellen, aud^ toenn eS fle nld^t fielet, 
tdlS abftrafter ?lrt: eS lernt 3elt unb 3laum unb 
9lrt unterfd^lben unb hübet bavxit oHmäl^Hd^ feinen 95er- 
ftanb au8. ?Hel^r unb mel^r befeftlgt fld^ In ll^m ble (£r* 
fenntnlS, ba^ feine ^trfung ol^ne t)or]^rgel^enbe Urfad^ 
eintritt, unb ble gdufung fDid&er UrteUSfd&lüffe fd&afft mit 
ber 3elt ble (grfal^rung. 3>le ^dl^lgfelt, feine (Erfal^rungenj 
löglfd^ 3U berioerten, beseld^net man oIS 95er nun ft. gi^rel 
l^dd^fte ßelftung Ift ble ©elbflerfenntnlg, ble ^aj^lg- 
feit, aud^ ba rul^lg unb ftreng bglfd^ 5u urteilen, too 
ble eigenen <£lgenf duften unb ßelftungen In ^rage fommen. 
@le tolrb bal^r erft toelt ienfeltS beS Älnbe8alter8 ge« 
tDonnen; nld^t tDenlge 9Henfd^n bringen eg überl^aupt 
niemals basu. 3Der feine ©elbfterf enntnlS l^at, bermag 
nld^t tDlIIfürlld^ fein 9Jerl&aIten btn dugeren SBeblngungen 
ansupaffen, In allem 9Ha6 3u l^alten, feine (Elgenl^elten, 
Srlebe unb ßelbenfd^aften 3u sügeln. (£8 Ift bann oft 
mel&r Swfall, tx>cnn feine ganWungen ll^n nld&t mit aller 
?Dert in ?Dlberftrelt bringen. 

5llu8 bcn 95Drftenungen be8 9Henfd&en gelten ble 
^lufterungen felne8 ?Dinen8, feine ganblungen, l^er* 
bor. 3>er ?Bine fe^t ble ?Hu8feIn be8 «örj)er8 In SBe-» 
loegung, telI8 5« fßrperUd^n, tett8 5ugleld& 5u gelftlgen 
3ti)edEen, namentfld^ burd^ ©prad^e unb ©d&rlft. 9Han 
erfennt, tele berfd^leben fld^ ble ?Binen8tdtlgfelt bei euer* 
glfd^n, aftlben unb bei fd^laffen, energlelofen 9Henfd^n 
berl^alten muß! 

§dtten tolr nur ?Bal^rnel^mungen, ^Sorftellungen unb 
9Binen In ber ?lrt, tole e8 thcn angebeutet tourbe, fo 
ü)dre ba8 2d>cn öbe unb fal^I, einer 9Hafd&lnenarbelt Der* 
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QUlijIbat. W>tx alle (Empflnbungen unb ^Jorftelluttgen 
tDcrben Don einem beftimmten (Seful^IStonber Suft ober 
Unluft begleitet, ber fid^ im allgemeinen nad^ il^rem freunb* 
lid^en ober feinblid^n, förbernben ober l^emmenben ^Jer-» 
l&ältnig 3U ber ^rfönlid^feit beg 5Henfc|Ien rid^tet. SBlel* 
fad& ollerbingg fönnen toir nid^t anQtbtn, toeSl^alb biefe 
ober Jene (Smpfinbung, 3. SB. einer $ar6e, eineS ftlangeS, 
unS angenel^m ober unangenel^m ift, unb ebenfotoenig 
tonnen toir e8 bireft ableiten, bag bie fogenannten etJ^i« 
fd^en ©efül^Ie, bag ©efül^l für Orbnung, Sleinlid^Ieit, 
Familie, Siedet, Eigentum, fil^re 3u btn angenel^men ge« 
l^ören; bavan ift Jebenfang bie gefamte <£r3ie]&ung ber 
*a3ötter in il^rem taufenbjdl^rigen 3i5erben beteiligt, ficbtn'» 
fang befielet innerl^alb ber Äulturgemeinfd^ft bei btn 
meiften 3Henfd^n eine Äbereinftimmung, ein „normaleg* 
(Seful^I. 2)ie (Sefamtkoirfung, bie fold^ (Sefül^Igtdne auf 
ben (Seift augüben, beseid^net man, toenn fie bauernb Ift, 
olg ei&aralter, mnn fie borfibergel^nb ift, alg Stim- 
mung, nnb bie ©d^toanfungen ber ©timmung nad^ ber 
Suft" unb Unluftfeite Mnnt man ©emütgbetoegung 
ober 5ttffe!t. 

SJeim (Sc\unbcn ift bie ©timmung burd^ ein getolffeg 
©leld^mag augge3eid^net; toirb fie burd^ unangenel^me ober 
burd^ angenel^me (Sinkoirhtngen aug ber "Stulpe gebrad^t, 
fo bleiben bod^ bie ©d^ioatrfungen Innerl^alb einer ge* 
toiffen (5ren3e, il&re ©tdrfe entfprid^t bcm ?lnla§, unb 
ebenfo gel^t eg mit il^rer 3)auer. dagegen gel^ört eg 3um 
®efen beg »inbeg, balb j^immell^od^ iaud^s^nb, balb 3um 
Sobe btttubt iu fein, aud^ tx>enn nur geringe •ajeran« 
laffungen borliegen. Unter ben Ctrtoad^fenen finb eg teilg 
bie geiftig nid&t boH Ctnttoidfelten, teilg bie ?lerböfen, 
bei benen ein übermäßiger, oft grunbtofer ©timmungg* 
toed&fel befielet unb ein beutlid^eg 9ni§t)erl&aitnig 3ti)ifd&en 
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bcm 9lnla§ unb btt 6tdrfe unt) ber 3)atter beS ^ffefteS 
beobad^tet tolrb. 9lucl^ ble fold^n Jhranfen eigene ge- 
fteigerte 9tel3barfeit ^el&ört l^iersu, 

S>er ©ttmmung in mand^er SBeslel^ung bergleld^bat 
ift bie '^l^ a Uta fie. 93)ä]^enb baS (Sebäd^tniS bie (Ein« 
brftdfe tt)ieber aufleben lägt, toie fie fid^ eingeprägt l^atten, 
fd^afft bie '^l^antafle neue 'ajerbinbungen stoifd^n btn 
^orfteüungen unb lägt baburd^ baS alte ntu ober ber« 
änbert erfd^inen, fie fd^mftdft baS Satfäd^Kd^ au8 unb 
fann eg baburd^ reisboHer unb padCenber mad^n. <£8 
ift Rar, ba% babei je nad^ btm ©egenftanbe ber "IJI^antafie* 
tätigleit unb |e nad& il^rer ©ebunbenl^it ober Ungebunben* 
l^eit (SuttS ober ©d^Ied^teS, (SetDinn ober *33erlu|i l^rauS« 
Vontmen fdnnen. 9luf bem (Sebiete ber (£rlenntni8 ift bie 
"l^l^ntafie unentbel^rlid^, um auS btn gekoonnenen Sat« 
fad^n ntuc (Sebanfen erftel^en 3u laffen unb Anregung 
3u ntutn 5^rf dangen iu geben; im 'ajerein mit bem 
(Semüt, bem ©effil^Igleben fd^afft fie bie Jhtnft, bie unfer 
3)afein berfd^önt unb berebelt. 

93Jir l^en gefeiten, tt)ie au8 ^al^rnel^mungen ?Jor* 
Peilungen toerben, bie im (Sebäd^tnig l^aften unb burd^ 
bie (Erinnerung toieber ertoedft werben Unntn^ toie au8 
ber ®efamtl^it ber ^JorfteHungen unter ^Hittoirfung ber 
(Befül^Ie ?Jerftanb, 'ajernunft, (El^aralter, ^iUe unb §anb« 
lungen l^erborgel^n. 3)iefe ganse geiftige 9lrbeit boHsiel^t 
fid^ beim ^nbe unb bielfad^ aud^ beim (Ertoad^fenen uw 
betougt. 3)ie geringe ^Henge ber beim ftinbe stoifd^en 
?Öal^rnel^mung, ©ttmmung unb ganblung eingefd&obenen 
^JorfteHungen, bor allem ba8 nod^ fel^Ienbe (Beful^I einer 
grdgeren unb l^öl^ren 'ajeranttoortlid^feit unb einer grilnb* 
lid^n Hberlegung unb bie leidet beränberte, aber aud^ 
leidet toieber sur Slul^age surudffel^renbe ©ttmmung be- 
bingen beim $Hnbe leid^teS fyxnbdn unb fd^neHe Ülber« 
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tDlnbung ber burd^ berfel^rteg ganbeln l^rborgerufenen 
©torungen. 3>er (£rtDad&fene, tDenlgftenS ber überlegt 
Öanbeinbe, berarbeitet In feine ^DUIengdugerungen fo* 
blel Äberlegung, fDbtel berfd^lebene ^Jorftellunggrell^en, 
bag i^m aud^ ber rid^tig ausgefallene Sntfd^Iug oft ge« 
nug, tele man \o fagt, ftopffd^mersen ober bod^ toenlg- 
ftenS ein auSgefprod^neS Unluft« ober C&rmubungggeful^I 
berurfad^t. 3)er große Unterfd^ieb stoifd^n Äinb unb Ctr« 
toad^fenem, ber l^ierbei l^erbortritt, toirb toeiterl&in bei ber 
eingel^nberen SJefpred^ung ber geiftigen ^^erl^dltniffe mel^r« 
fad^ eine getrennte 3}el^anblung notig mad&en. ^ür bie 
©d^ffung einer ö^giene be8 ©eifteS ift e8 nad^ bem ®e* 
fagten erforberlid^, bie berfd&iebenen Seile, bie il^n 3u* 
fammenfe^en, im einseinen in il^ren 35ebingungen su er« 
forfd^n unb iu betrad^ten. 



2. ®a« ©cbäc^ttti« 

2)ie Orunblage olleS geiftigen 2eben8 ift bag ®e« 
bdd^tniS. ?lid^t nur bie ^Dal^rnel^mungen, bie bamit 3u 
*a3orftenungen toerben, fonbern aud& bie 9Jerfnüj)fungen 
biefer ^Jorftellungen loerben 3um gnl^alt be8 ©ebad^t* 
niffeg, unb beibe tonntn unti)iHfürnd& ober ti)illfürlid& 
toieber inS SBetoußtfein treten, toieber lebenbig toerben. 
Unter einem guten ®ebdd^tnig berftel^t man nid^t 
nur, bai bie (Erinnerungen borl^anben finb unb erfd^inen 
fönnen, fonbern gans befonberg, ba% man fie toillfürlid^ 
l^erborrufen fann, loenn man fie brandet. 3)ag lieber* 
erfd^inen ber (Erinnerungen im Sraum ober tt)dl^renb toir 
rul^en toollen ober mit anberen (Bebauten befd^ftigt finb, 
l^at feinen "SJorteil, ftört bielmel^r oft bie geiftige Seiftungg-* 
fdl&ig?eit fel^r. ?Öir betounbem unb beneiben bie 9Hen« 
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fd^tt, ble ieberseit ftber il^r ®ebdd&tnl8 nad^ SBelleben 
t)erfügen fönnen. Oft toirb allerblngg ein grrtum be- 
gangen: ble 9lngel^örlgen elneS ©relfeS ersdl^Ien mit 6tol3, 
bag er Jebe Ctlnsell^U au8 feiner Älnbl^elt unb gugenb 
gatts genau unb augful^rUd^ Im (Sebdd^tnlg l^abe — baS 
bemelft nod^ nld^tS, benn e8 Ift ble C&lgentümlid^fett btS 
menfd^Kd&en Oebäd^tnlffeg, ba% ba8 In ber Sugenb, fo« 
sufagen auf unbtbautem "Sobcn^ C&lngepflanste bauemb 
erl^alten bleibt, tjocnn tS nld^t ettDa burd^ beftlmmte C&r« 
franfungen bernld&tet iDlrb. SBdI^I aber leibet mit su-» 
nel^menbem Filter mel^r unb mel^r ble ^äl^lgfelt, neue 
einbrüdEe 3u betoal^ren. 3i5ernldEe, ein l^erborragenber 
5orfd&er, l^at bieg 3^ermogen be8 ©ebdd^tnlffeg alg ?Herf * 
fällig feit beseld^net. ©le Ift eg naturlld^ aud^, ble In 
ber gugenb bag Oebdd^tnlg fd^afft. 3)le Ctlnprdgung ber 
(Erinnerungen l^dngt bon berfd^lebenen 95eblngungen ab. 
©le erfolgt am beften, tDcnn baS (Bel^lrn gefunb unb nld^t 
ermübet Ift. ?lur bann tann ber (SlnbrudE mit boHer 
Slarl^lt aufgefaßt unb elngepflanst toerben. SJefonberg 
begünftlgt tolrb ble 9Herffdl^lgfelt burd^ eine elgentum- 
Ud^ S:dtlgfelt unfereg ©elfteg, burd& ble^lufmerffam- 
feit. Unfer (Seift befl^t ble ^dl^lgfelt, bon berfd^lebenen 
^^orftellunggrell^en, ble gerabe angeregt flnb, mit einer ge* 
tolffen ^Ibfld&tlld^felt eine beftlmmte In ben ^^orbergrunb 
5u ftellen. ^cnn tolr 3.35. ein 93ud^ lefen, sugleld^ aber 
In unferer ?ldl^e muflslert iDlrb ober iemanb mit ung 
fprld^t, fo flnb tolr big 3u einem getolffen ©rabe In ber 
Sage, bauernb ober obioed^felnb auf eine blefer gelftlgen 
Slnregungen befonberg ober augfd^Ileglld^ 3u ad^ten. 3)le 
^dPgfelt ba3u Ift bei berfd^lebenen 9Henfd^en aufeerorbent" 
Ild^ berfd&leben enttoldEelt unb aud& bei einem unb bem* 
felben 9Renfd^n burd^ug nld^t Immer gleld& grog. 3)ag 
©egentell ber angefpannten 9lufmerffamfelt nennt man 
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3erftrettt]^eit ?a54]^renb ble 9lttf merff amf elt bafür f orgt, 
bag bon ben sal^Ireid^n 3)ingen, bie burd^ äugere diu» 
btutfe ober burd^ Innere 93erfnüi)fung bon ^orfteüungen 
in unferem (Seifte lebenbig toerben, nur bie befonberg 
bead^tet tperben, um bie eS fid^ im ^ugenblidte für unS 
l^anbelt, mad^t unS bie 3^^treutl^eit sum @))ielball oQer 
borbringlid^en ober 3uf4Hig eintretenben 9lBUnfungen, unb 
bamit ift fotool^I eine toertbolle geiftige Arbeit toie ein 
grunblid^ "l^ragen bon (Seb&d^tniSinMi auSgefd^Ioffen. 
(Sleid^ ber ^tx^ut^üt loirft aud^ (Sleid^gültigleit gegen 
ben gnM* ^^ Slufsufaffenben. (Eine toid^ttge Urfad&e 
ber 3^^^i^iMi Ut bie (Ermübung. ^ir toiffen oHe, bag 
iDir nur gut dufmerfen fdnnen, tx>tnn loir frifd^ finb, ober 
aud^, toenn burd^ eine geioiffe ^emül^ung eine Anregung 
in uns entftanben unb etioaige Unluft befeitigt ift. 

3)ie einmal entftanbenen C&rinnerungSbilber toerben 
um fo mel&r befeftigt, totttn fie 3u bem fonftigen SnI&alte 
be8 (Sebdd^tniffeS in5Se3iel&ung treten, gören toir 3.35. 
irgenb einen ®a^ einen %er8 ober bergleid^n anS" 
fpred^n, fo gerät er meift bolb in ^Jergeffenl&eit; erfal^ren 
loir aber 3ugleid^, bag er bon irgenb einem (Seifte l&er* 
ftammt, für ben toir gntereffe l&aben, bon (Boetl^, bon 
^iSmardt ufto., fo prägen loir il^n un8 clS Subel^dr unferer 
(Erinnerungen an biefe ^rfönlid&feit ein. ©arin beftel&t 
eine ungel^ure (Erleid^terung für baS @tubium beftimmter 
©ebiete, bie unS aniit^n unb toorin toir betoanbert finb. 

(Eine anbere toid^tige ^drberung beS (Sebäd^tniffeS 
bietet bie ^ieberl&olung. (E8 ift allgemein befannt, 
bag man (Sebid^te ufto. burd^ dftereS '393ieber]^oIen 3um 
bauemben ^eftanb feineS (Sebäd^tniffeS mad^en fann, unb 
ba§ Don ben ©d^ulfenntniffen bor allem bie für baS 
gan3e ßeben berbleiben, bie burd^ l&äufige ^ieberl&olungen 
unb burd^ öfteres Sluffagen eingeprägt toorben toaren. 
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3tt>etfenoS ift bie Anlage btS ®ebdd^tniffeg 6et ben 
?ttettfd^n fel&r Derfd^leben. ?lber ebenfo stoelfellog Ift ble 
Hbunggfai^igfeit be8 (Sebdd^tniffeS. @el^r Diele "SZtenfd^n 
Hagen über ll&r fd^Ied&teg (Sebad^tnlg, todi^renb nur ber 
^Ilangel an gntereffe baran fd^nlb ift; fie l^dren flfid^tig 
3n, totnn ernftere 3)inge Deri^anbelt toerben, ober bidttem 
ein ^ttd^ nur burd^, unb bobei prdgt fid^ il^nen natfir^ 
Ud^ nid^tg für bie ©auer ein. 9lnbere l^dren jtoar beffer 
3u wtb lefen genauer, geben fid^ aber nid^t bie 9Kü]&|e, 
baS (Seiernte orbentlid^ in ben @d^a| il^rer C&rfal^rungen 
einjuorbnen. 9lud^ bann i^aftet e8 natürUd^ nid^t bauemb. 

^an l^at eigene "^Zteti^oben erfonnen, um boS <Be« 
bdd^tniS 3u ftdrfen, fotDobl für ?Ilenfd^n mit fd^ttnid^m 
(Sebdd^tniS, oIS für fold^, bie ein befonberg unu 
fangreid^g ®ebdd&tnigö)iffen ju i^aben tDünfd&ten. ©iefe 
!32Ietl^oben — id^ ntnnt bie SZtnemoted^ni! Don §ngo 
gDeber-^tumpe in SBreglau unb bie ©ebdd^tnigfunft Don 
^oel^Imann in SKünd&en—l&aben mand^eg ©ute, nament* 
Hd^ fann man fie mit SDorteil benu|(en, um fid^ med^a« 
nifd^e 3^^^^^ 3)aten unb ^aragrapl&en 3u merfen. 3lber 
für Sttenfd^n mit fd&toad^m (Sebdd^tnig auf franfl^after 
(Srunblage unb für fold^, bcntn eg an ber redeten C&nergie 
beg <£inj)rdgeng fel^lt, l&aben fie toenig Slutjen. 3)ie Dor* 
gefd^riebenen, meift red^t langtoeiligen 'Sibungtn toerben 
ben 6d^ülem getodl^nlid^ balb über. Ctin genaueg Urteil 
über bie "l^oel^Imannfd^ SZtetl^obe Idgt fid^ begl^alb nid^t 
geben, toett ben ?5e3iel^rn ber Jlnterrid^tgbriefe unter* 
fagt ift, ben gnl^alt iDeiter3ugeben. 

Sd^ l^abe in Dielen ^dllen red^t (Suteg mit einer 9ln» 
3al^I einfad^r HbunggDorfd^riften erreid^t, bie id^ 
l^ier axüKuHn toiH. ^oraugfe^ung für btn 93eginn ber 
HUbunsen ift, bag nid^t C&rfd^dpfungg3uftdnbe, SlerDen«' 
fd^todd^e uxtb anbere Aranfl^iten ber (Sebdd^tnigfd^todd^ 
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sugrunbe Hegen» bcnn in biefen fällen mug 3U« 
erft burd^ geeignete ^l^anblung boS ^ert)enfi[)ftem iDieber 
gefunb gemad^t toerben. 5^rner muffen olle bie Flegeln 
befolgt iDerben, bie iDeiterl^in oIS ^ebingungen für eine 
gute geiftige £eiftung8fai^ig!eit angegeben tüerben. 

iUIS eine ber erften Abungen betrad^te id^ eine, bie 
toefentlid^ dud^ eine Äbung gegen 3erftreutl&eit entl^dlt. 
3d^ nel^me an, bag femanb eine ^nsal^I bon ^eforgungen 
in berfd^iebenen ®efd^äften einer @tabt mad^en tDiH, 
tDdl^renb fein ®ebäd^tni8 eS il^m fd^tper mad^t, biefe ol^ne 
einen .^Uerlsettel iu erlebigen. S>a ift eS s^näd^ft stüedt« 
mäßig, ba§ man fid^ bie ©efd&dfte, bie 3u befud^n finb, 
fdmtlid^ auffd^reibt unb fie bann in ber ^teil^nfolge 
numeriert, iDie man fie befud^n tDill, ol^ne unnötige Uvx" 
tpege. 2)aS borl^er su überlegen, ift burd^uS nötig, febeS 
planlofe Uml&eriaufen biSponiert 3ur Serftreutl^eit. 3ft ber 
^lan feftgeftent, fo berfolgt man sundd^ft in (Sebanfen 
htn surudsulegenben ^eg, iDobei man auf ieben §alte« 
jmnft einen getDiffen 5lad^brudt legt; bann tritt man ben 
^eg iDirflid^ an, inbem man fid^ nod^ bomimmt, fid^ 
bon bem *3Kege burd^ feine B^fäHigfeiten ablenfen iu 
laffen. C&ine geiDiffe ^banterie ift burd^uS notiDenbig, 
tt)cnn man fd^nell 3um S^üt fommen toill. 93ei redeten 
®ebdd^tniSftüm))ern ift bie angegebene Hbung fd^on fd^toer 
genug; ö)er nid^t fo fd&Iimm baran ift, mag fid^ in ber» 
felben *3Keife einen ^lan mad^en, toie bie berfd^iebenen 
(Einidufe in iebem einseinen ©efd&dft ber 9teil&e nad& 3u 
orbnen finb. ®ibt e8 in bem einen stoei Ctinfdufe, in 
bem anberen fünf ufio., fo ift baburd^ fd&on eine große 
^annigfaltigfeit ber Hbung gegeben, gmmer mu% man 
fid^ l&üten, 3u biel auf einmal merlen 3U tooKen. 60 
ift e8 meift für bcn Einfang sioedtmdgig, fid^ nid^t aud^ 
bamit 3u belaften, ba§ man nun aud^ bcn ^reiS ber 
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einseinen ®egenftdnbe im ®ebäd^tni8 bel^olten tDiH; ba« 
für tritt ber 5loti33ettel ein. §at man bagegen nur in 
einem (Befd^ft mel^rere C&infdufe su mad^n, fo fann man 
eS als 'Sibung betrad^ten, ben ^ivtiS beS einseinen (Segen« 
ftanbeS im (Sebäd^tniS su bel^olten unb nod^ ettpa fid^ 
^u merfen, in toeld^n ^ttunsen man Besal^lt unb l^erauS« 
befommen fyxt SDorteill^aft merft man fid^ borl^r bie 
3al^I ber C&infdufe unb il^re "Sleil^nfolge. 

C&ine anbere Hbung ift bie, fid^ sundd^ft bie Sitel 
mei^rerer ?5üd^r su merfen, bie man aug bem eigenen 
^ud^rfd^ranl ober auS einer ^ibliotl^ef entnel^men tüill, 
unb fie nun nad^ btm ®ebdd^tni8 l^rauSsunei^men ober 
sn forbern. 3)abei fann man fid^ bag SBel^alten er« 
leid^tern, totnn man bie S^itel ndd^ irgenb einem (Srunb* 
fa|(e in eine "Sleil^enfolge bringt, etma nad^ btm ^pl^abet 
ober nad^ btn (Segenftdnben ufio. 9lm meiften i^ilft man 
btm ®ebdd^tnig, tx>tnn man bie (SrinnerungSborftellung 
an irgenb einen 6inne8einbrudE f nüpft, ti)ie in bem erften 
5}eifpiel an ben ßageplan ber ©tragen, fo in bem sö>eiten 
an bie bem Mtnbtn tttoa bekannte Stellung ber ^fid^r 
in btn berfd^iebenen 9leil&en beg ©d^ranfeS. §au8frauen, 
bie il&rem loirtfd^aftlid^n (Bebdd^tnig nad^l&elfen toollen, 
fdnnen fid^ s. 33. für bie Prüfung ber Orbnung in ii^ren 
Simmern bornei^men, regelmdgig bei einem beftimmten 
genfter ansufangen, erft bie 935dnbe, bann ben gußboben, 
bann bie ?IldbeI bon §oIs, bann bie S^ifd^bedten ufto. 
ansufel^n, ober aber suerft in allen Simmern bie genfter« 
fd^eiben, bann bie g^nfterbori^dnge, bann aUe Seppid^e 
ber gansen ^ol&nung ansufel^n, bamit fein su grogeg 
3)urd^einanber, fonbern eine getoiffe golgerid^tigfeit 
entfielet. 

<E8 liegt mir burd^auS fem, l&iermit su bleibenber 
^anterie anregen su loollen. Oft ti)irb übrigeng bieg 
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^ott mipraud^t, um ettDaS butd^auS (SnteS, eine tDtrI« 
lid^ Or&nung,5u tabeln ober l^erabsufe^en. 2>ieOrbnung 
ift in ber Sat bie befte @tu^ be^ (Bebäd^tniffeS unb 
ber grdgte $einb ber S^^fti^^^^^^^ ^^ \^^^ biele "SZten« 
fd^n tDürben biel mel^r 3eit unb Araft für il^r (Sebi^U 
niS ftbrig l^aben, tx>tnn fie nid^t beftdnbig bamit 6e« 
fd^ftigt tDdren, nad^subenfen, mo fie bieS unb feneS ge« 
[äffen J^oben, tüaS fie bemndd^ft braud^en. 2>ie eigent« 
Hd^ ^nft ber Orbnung befielet barin, bag man nid^t erft 
Unorbnung fd^fft. (Ein fel&r serftreuter ©elel^rter ersdl^Ite 
mir einmal, bag ein l^rborragenber ^rst il^m borge« 
fd^rieben l^abe, ithtn S^ag lodl&renb einer befttmmten ©tunbe 
„aufsurdumen*. (Eine größere 93erfennung be8 ®efen8 
ber Orbnung fann man fid^ nid^t borftellen, unb ber 3er« 
ftreute Geleierte fam aud^ toirflid^ erft 3u 9tul^e unb ^e« 
j^aglid^leit» aI8 er fid^ getodl^nt l^atte» nad^ meinem 9tate 
iebe Unorbnung im Äeim 3u erfttdten, alleg (Sebraud^te 
fofort toieber an feinen ^la^ 3U Bringen ufto. 

@el^r belannt finb bie gebdd^tni8fd^ia)ad^en SZtenfd^en, 
bie immer auf ber @ud^ finb, toeil fie immer ettoaS 
berloren ober berlegt l^aben. @d^on im ^nbeSoIter 
foHte man lernen, nid^t mit bcn ^Äßen, fonbern mit bem 
ftopf 3U fud^n, b. 1^. fid^ sundd^ft burd^ forgfditigeg ^ad^« 
beulen Harsumad^n, too man allenfalls ben (Segenftanb. 
berloren ober surudtgelaffen l^aben Idnnte. S>a3 unüber« 
legte „ftberall fud^n^ mad^t nur unrul^ig unb flüd^tig, 
man fielet babei forttodl^renb, bag ber ^rlierer an ber« 
felben ©teile 3ö)eimal, breimal bergeblid^ fud&t unb fd&ließ« 
lid^ bod^ gerabe ba ben ®egenftanb toieberfinbet. 3^ 
gleidgf ift baS überlegte @ud^en eine borjüglid^e Hbung 
für ba8 (Sebdd^tniS. Sllan mu% imftanbe fein, leben 9Beg, 
ben man ben gansen Sag gemad^t i^at, fid^ genau toieber 
borsuftellen, unb basu l^ilft e8 fel^r, toenn man fold^je 
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(Sebanfenrelfen burd^ ben Sag nid^t nur bann mad^t, tocnn 
man ^Jerlornem auf ble ©pur fomtnen ü)ttl, fonbern aud^ 
ol^ne befonberen ^nlag. ^er 3.^. bie (Sttool^nbtit f^at^ 
auf 9lelfett jebe Heine 9lu8gabe ansufd^relben, möge ber» 
fud^n, am <ixü>t beS Sageg ober nad^ mel^reren Sagen 
biefe (Elnsell^eiten auS btm (Sebdd^tniS aufsufd^reiben unb 
bann blefe ßlfte mit ber fogleld^ aufgeftellten $u bergleld^en. 
SHe ßefer würben mld^ aber fel&r mlgberftel^en, tx>cnn fle 
mtintc% ba§ Id^ fold^ (Senautgfelt 3ur (Srunblage für 
ll^r ganseg ßeben mad^en tooHte. 3m (Segentettt 6le flnb 
nur al8 Hbung für ®ebdd^tnl8fd^ti)ad^e unb gerftreute ge* 
bad^t. 2JJer fle entbel&ren fann, foH fld^ gerabe bemül^en, 
fein ®ebdd^tnl8 nld^t mit s^edKofen 2>tngen 3u belaften 
unb blelmel&r nur ble 3>lnge 3U bel^alten, ble einen tolrf* 
Kd^en <5ebdd^tnt8ti)ert l&aben. dS Ift ein toertfofer 9lul&m, 
tx>tnn Id^ nad^ ?ttonaten nod^ ü)el§, toag Id^ l^ler unb 
bort für Irgenb ettoag be3al^It l^abe, e8 l&anbele fld^ benn 
um SHnge, ble meinen 33eruf unb meine Sattgfelt an* 
gelten ober eine i)oH8ti)lrtfd^aftIld^e ober fonftlge SBebeutung 
l&abent 9lur ba8 foll man abfld&tfld^ btm (5ebdd^tnl8 ein* 
berlelben, iDa8 einen lolrflld^en ^Bert l^at. <£lne Patientin 
bon mir l&at blefem (Sebanfen einmal eine poetlfd^e S^tm 
gegeben unb gefagt: 

2JJer bergigt ba8 ?lld^tlge, ba8 ©d^Ied^te, 
Unb behält ba8 «eine, (Sutt, 9led^te, 
SdgKd^ ti)lrb 3ur ^JJal^rl^elt ber genefen, 
SBlrb SJefreler au8 bem 2JJal&n 3um 2JJefent 

3n blefem 6lnne Ift e8 eine toertboHe ®ebdd^tnl8- 
Übung, totnn man ble Sebld^te au8tDenblg lernt, toorln 
unfere 3>ld^ter (Erfal^rungen, SBetrad^tungen unb Stimmun- 
gen nlebergelegt l^aben. ?ttan foH ba8 aber nld^t med^anlfd^ 
bornel&men, fo bag nur Älang unb SQJortfoIge fld^ ein* 
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prägen, fonbern ber 6lnn muß baS SBlnbeglleb stolfd^en 
btn i)erfd^tebenett S^^^^^ ^^^ ©tropl^en fein. dS toivb in 
btn ©d^ulen nod^ bid batnlt gefünblgt, baß ble jüngeren 
©d^üler ©ebld^te unb ^rofa auSöenbtg lernen, beren ©Inn 
ll&nen nld^t genügenb aufgegangen Ift. 3)anilt tolrb baS 
(Sebad^tnlg nld^t geftdrft, fonbern berdbet. Ccbenfo ftel&t 
e8 mit btm med^anlfd^en 9lu8ti)enbiglernen bon ©efd^ld^tg* 
sal&Ien. 93Jenn jemanb ble gal^regsal&Ien ber Derfd^lebenen 
SfijUa^tcn auS bcm 6leben|dl^rlgen $trlege iDelg, fo l^at 
bag nur bann einen 2JJert, tnenn fle ll&m al8 2JJegö)elfer 
für btn £auf jeneS blelgeftaltlgen ftrlegeg bleuen, toenn 
er alfo aud^ toelg, ti)o ble einseinen Orte liegen unb ö)le 
eg ungefdi&r fam, ba% bort geftrltten tourbe. 

©el&r stoeimdglg flnb ©ebdd^tnlgübungen In ber 
9laturfunbe, toell man fld^ ba baS ©elernte tatfdd^Ild^ 
Dorfteüen fann. ^leS btm ®ebdd^tnl8 (Elngeprdgte l^aftet 
blel fefter, toenn e8 nld^t nur In ber ^JorfteHung, fonbern 
aud^ In einem 6lnne8bUbe aufgenommen tourbe. 60 3. ®. 
ble SBefd^relbun^ elne8 ?JogeI8, totnn fle nii^t nur ge* 
lefen ober geprt, fonbern burd^ eine Slbbttbung In btn 
natürlld^en färben ober burd^ ble SBetrad^tung elne8 leben* 
btn ober au8geftopf ten ?^ogel8 unterftü^t tourbe. 3>a8 9lu8* 
toenblglernen elne8 (5ebld&te8 toxvb bal^er aud^ fel^r er* 
leld^tert, totnn man e8 fld^ laut borfagt, toett bann auger 
bem Sluge aud^ ba8 (Sel^ör an ber Slnprdgung arbeiten, 

?^on größter ^Bld^tlgfelt für ble 9lu8bllbung ber (5e* 
bdd^tnl8elnbrüdte Ift e8, ba^ man lernt, feine Slufmerf* 
famfelt frdftlg auf ble Slufgabe ju lenfen unb jebe 3^^* 
ftreutl^elt fernsul&alten. SSelm firtoad^fenen muß ber 93JlHe 
basu au8reld^en; Immer ti)leberl&oIte8 ^Semül^en bringt 
Immer bcn getoünfd^ten (Erfolg, toenn nld^t ettoa franf* 
l^afte Serftreutl^lt borllegt. SBel Älnbern Ift ble ©etoöl^nung 
an regelmdfelge, ernftsunel&menbe 9lrbelt85elten unbeblngt 
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nöttg; fle muffen aber aud^ t)on htn firslel&eni gead&tet 
»erben, benn tx>tnn blefe bag fttnb bur(§ (5efprd(§e ober 
Stolfd^nburd^ 3u erlebtgenbe Slufträge ablenfen, fönnen 
fte nl(§t mel^r barauf red&nen, ba§ htm ftlnbe ble ?Dl(§ttg* 
feit ungeftSrter, gans aufmerffamer Slrbelt flar tolrb. 9lu(§ 
barf man nie verlangen, bag ein aufgeregte? ober er* 
mübeteg Älnb ernftlld^ aufmerfe, htnn ba8 Ift elnfad^ un* 
m3glld^. 9tur Ift e8 oft fd^ioer 3U unterfd&elben, ob tolrf* 
Ild^ firmübung ober eine au8 ?IIangeI an fjntereffe l^er* 
rul^renbe B^v\trtut^cii borllegt. ©le ganse 6orgfamfelt 
beS (Erslel^rg gehört basu, l^ler ba8 ?lld^tlge feftjuftenent 



3. ®a3 ©efü^te- uttb ©emütöleben 

<£8 Ift borl&ln fd^on auSgefprod^n toorben, ba% ble 
SBorfteHungen unb (Bebanfen erft burd^ ble fle begleltenbe 
Stimmung rld^tlgeS fieben getolnnen. ?Dlr nel&men be* 
ftdnblg 6lnne8elnbrÄdfe auf, bleunS gleld^gültlg laffen, 
unfere Stul^eftlmmung nld^t berdnbem, faft unbemerft an 
uns borubergel^en, toell fle unfere Slufmerffamfelt nld&t 
erregen. ?IIan fann ble Slufmerffamfelt Dlelleld&t gerabe* 
3u als eine 3lußerung ber Stimmung, be8 (5efu]&18 auf* 
faffen. (Einige ^Selfplele werben am beften flarmad&en, 
tote grog ber Unterfd^leb Ift, ob bei einem 0lnne8elnbrud5 
ble ®eful^I8Betonung fel&It ober borl&anben Ift, unb in 
blefem g^affe toleberum, ob fle angenel&m ober unangenel^m 
Ift. angenommen, toit gelten burd^ eine Strage einer 
un8 fremben 6tabt; ble ^Hel&rsal&I ber gdufer fel&en toit 
fo flüd^tlg an, bag tolr un8 faum 3led&enfd^aft babon ab» 
legen, aud& htm ©efamtbttb ber 6trage fd^enfen tolr faum 
einen (Sebanfen. 9luf einmal fällt un8 ein, bag ti)lr bor» 
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]&er erfal^ren l^atten, elneS ber fd^on l^tnter un8 Ilegenben 
9dufer fei baS (5eburt8l&au8 elneg l&eri)orragenben, bon 
un8 fel^r gef d^ä^ten ?ttanne8; ö)lr gel&en sututf, unb nun 
gewinnt ba8 §au8 fosufagen ein gans anbere8 ©ejld^t 
für un8. ©el e8 no(§ fo elnfad^ unb Hein, tx>enn cS 3u 
ber (Sefamtfttmmung pa^t, ble Jene ^erfönlld&felt Bei unS 
getDonnen l^at, fo berül^rt e8 un8 angenel^m, iDlr ftellen 
eine ^Seslel&ung be8 §aufe8 urü> be8 ?ttenf(i^n l&er unb 
freuen ujtt8 baran. "asieUeld^t Ift ba8 §au8 aber 3U einem 
(5efcl^ft8l^au8 geworben, mit Slnselgefd^Ubern uberl&äuft, 
3ti)lfd^n btntn eine ©ebenf tafel ba8 Slnbenfen be8 großen 
?ttanne8 getolffermagen In ben 3>lenft ber ®efd^4ft8reHame 
ftellt, fo empflnben lolr ein Hnbel^agen unb ful^Ien unS 
bielleld^t ftarf abgeflogen. ^I&nlld^ fann fld^ In einem 
artbtvtn Selfplel mit ber €>timmung ber (Elnbrud ttuinbeln: 
loäl^renb tolr bei einer gelftlgen Slrbelt befd^dftlgt flnb, 
l&dren lolr eine ^Heloble, ol^ne fle auf suf äffen; tolr lolffen 
nur gerabe, ba§ fle in l&ören Ift. 5lun rld^et fld^ 3u» 
fdlUg unfere Slufmerlfamfelt barauf, tolr ernennen, baß 
e8 eine elnft gel&örte, blelleld^t einmal fel&r gellebte 
?tteIoble Ift, unfere Slufmerffamfelt Ift baburd^ gefeffelt. 
3e nad^ ben fonftlgen Umftänben tann fle nun fei^r er» 
freuen, fle tann aber aud^ fel&r betrüben, loeU fle ent* 
fpred^enbe Erinnerungen loedft, ober fle Ift Idftlg, toell 
fle ble Slufmerffamfelt bon bem ablenft, tocS tolr äugen* 
blldHld^ betreiben, ober toell 3. SB. eine l&eltere ^tteloble, 
eine S^ansioelfe, In eine borl^anbene Srauerftlmmung burd^* 
au8 nld^t l^lnelnpagt. 9lud^ ein lövpetü^cS (£lgengefül&I, 
ber Qunger, fann gans berfd^leben tolrfen je nad^ ben 
Umftänben. (£r tolrb mit 5reube begrüßt, tjocnn eine ^Jtal^U 
3elt iDlnft, er fann 3ur 9fer3ti)elflung treiben, rx>cnn tole 
beim ©d^lf fbrüd^lgen auf bem ^tteere ober beim Derfd^ütteten 
Bergmann feine mu8fld^t Ift, ll^n 3u fttllen. finblld^ fplelt 
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bte (SiQtnatt &e8 elnselnen ?Ilenfc^n eine große ^oHe: 
toag bem einen fd^ön unb erfreuenb fd^elnt, ift bem axAtvcn 
betl^agt uvb unerträglid^. 

3>te9ttel&r3al&I bet^Jtenfd^n fyxt eine geö)lffe ©rnnb« 
ftlmmung, ble man gemöl^nlld^ aI8 (El^arafter 6e« 
seld^net. ©le alte Einteilung In bler S^mperamente, baS 
fangulnlfd^e, d^olerlfd^e, meland^oUfd^ uvb apatl&lfd^ er- 
fetjt man je^t beffer burd^ ble ^Seseld^nungen alg aftlber, 
fenfltlber unb apatl&lfcl^r (El^araf ter mit ll&ren Derfd^lebenen 
?nifd^ungen. S>aS gbeal ber (El^araftere, für ieben ^tten- 
fd^n erftrebenStoert, Ift ber l&armonlfd^e Cl^arafter. 
gi&m Ift bor allem ein geiolffeS ®leld^ma§ eigen. Obtool^I 
alleg, toaS ben ^ttenfd^n betoegt, aud^ ll&m nld^t fremb 
Ift, li^n fo ober fo erHlngen lagt, rld^tet fld^ ber (Srab 
ber ^Setoegung nad^ ber ^Id^tlgfelt beg <£lnbmdteg, unb 
jebe fold^ (Semütgbetoegung tolrb gemdg li^rer 93e* 
beutung fofort ober balb übtvtounben. 

3>ag ©efül^lgleben Ift bon (Seburt an ungemein ber* 
fd&leben entioldtelt. Unter mel&reren ftlnbem berfelben 
Ccitem, tro| aller (Sleld^l^elt ber dugeren Cclntolrfungen, 
fielet man alle (Srabe ber (Erregbarielt. ©ag eine Älnb 
nimmt bon Anfang an olleg mit pl^llofopl^lfd^m ®leld^« 
mut a(uf, bag anbere gerdt bei ieber Älelnlgfelt aug bem 
§dugd^n. gOelterl&ln pflegt fld^ ble ^Jerfd^lebenl^elt beg 
©efd^led^teg aud^ In ber ^Jerfd^iebenl^elt ber Steigungen 
In ©plel unb Arbeit unb In btn ^Seslel^ungen 3ur Um- 
gebung bolb beutlld^ augsubrudCen, unb rx>cnn tolr trot( 
ber l^rfömmlld^n Ccrslel&ung l&ler unb ba feigen, ba% ein 
Änabe ble ?Kdbd^enfplele beöorsugt, ein Sttdbd^en In ber 
9lrt bem Änaben gleld^t, fo Ift bag um fo mel&r ein 3}e* 
toelg für ble ©tdrfe angeborener ©efül&lganlagen. 

2>le lebl^afteren (Erregungen beg (Sefül^lglebeng, ble 
fld^ über ble elnfad^ S^ümmunQ i^lnaugl&eben, beseld^net 
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man al8 (SemütgbetDegungen. 9lu(i^ fle flnb Don Sünb 
auf 6ei ben einselnen SJtenfd^en fel&r i)erfci&leben. SJtan 
braud^t fld^ nur i)or3uftenen, ti)le i)erfd^leben greube unb 
©d^mers, 3orn urü> Slngft fld^ bei ftinbern dugern f önnen. 
Uxtb gerabe ble tn ben erften £eben8j[al&ren oft Dorfommen* 
btn forperlld^n 9lücfti)lrfungen ber Slffefte, Oi^nmad^ten, 
Kampfe ufto., flnb ein lold^ttger glntoelg auf ble nai&en 
?5e3lel&ungen Don Ädr})er, (Betft nxü> (Bemüt unb auf ble 
SDld&ttgfelt einer forgfamen Siegelung beg (5efül&I8lebeng 
für ble gelftlge unb förperlld^ ©efunbl^elt ^n einem be* 
fonberen ittbfd^nltt tolrb tDelterl&ln ble guglene beg ©elfteg 
In ber ftlnbl^lt nrü> babel gans befonberg ble C&rslel^ung 
3u einem gefunben ©eful&lg* nnb ©emütgleben erörtert 
loerben. S^v ben Srtoad&fenen Ift eg Im g^^reffe feiner 
gelftlgen £elftunggfäl^lg!elt uberaug tDunfd^ngioert, bag 
fein (Sefül^Igleben In ruhigen ?5al&nen ablaufe. Selber 
l^aben ble melften 3Jtenfd^en bon einer tolrHld^en 6elbft* 
i^eberrfd^ung feine Sll&nung; aud^ btn ^Seftersogenen 
Ift fle getodl^nlld^ nur In ber öffentlld&felt eigen, btn 
ndd&ften Eingebungen gegenüber pflegt fle bei ieber ftdrfern 
9lufregung 3u berfagen. SDdl&renb man bon Älnbern mit 
9ted^t verlangt, ba§ fle ll^re 9lffefte möglld^ft bei^errfd^n, 
laffen ble (Ersleber oft genug ll^ren ^rger ober ll&re 3Hlg* 
ftlmmung an btn Söfl^ngen aug. 3)le loal&re SSUbung 
beg ei&arafterg berlangt, ba§ man jebe ©emütgbetoegung 
In btn redeten ©rensen l&alte. 9äJag man bor gremben 
lann, Idgt fld^ natürlld^ aud^ bor ben ^ngel^orlgen unb 
Im eigenen (Semüt burd^fül^ren. S^<^^^^ jelgen eine 
übergroße Cmpflnblld^felt borsuggtoelfe gegenüber be* 
trübenben ©emütgbeioegungen, einerlei, ob e8 
fld^ um lolrHld^ S^rauer ober um ein 9Jerlleren ober 
Serbred^n loertboller ©egenftdnbe ober gar nur um btn 
SBerluft bon ^elnlgfelten l^anble. 6le flnb nld&t feiten 
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gatts troftloS über ©Inge, ble e8 burd^auS nii^t toevt flnb, 
ttttb bei iDlrHld^ told^tlgen ©emütgbetDegungen laffen fle 
fld^ boburd^ cil^u lange beelnfluffen, fle fommen gar nld^t 
mel^r barftber l^lnauS, fdnnen ble ^ad^t nld^t fd^lafen ober 
befommen ftunbenlangeg ftopftoei^. 3>le ?n anner feigen 
geiDdl&nIl(|^ fel^r auf blefe Ccmpflnblld^felt l&erab, ll&re 
©d^tDcid^ fltjt eb^n an einer anberen ©teile: fle fönnen 
3lrger nnb S^rn nld^t bel^errfd^n. Cclne geringfügige 
Slufregung bringt fle $u fdrmlld^en 2JJutau8brüd^n, In 
©trafen gegen »Inber unb Im S^^itn gegen Untergebene 
beblenen fle fld^ ftdrffter Slugbrüdte, flud^en nrü> toben 
fle uttb dugern eine Slufregung, ble iebem Unbeteiligten 
«nangemeffen, Idd^erHd^ ober berdd^tfld^ borfommen mu§. 
3)le oQberbrettete ^erDofltdt mu% babel getodl^nlld^ alS 
Ccntfd^ulblgung l^erl^alten. (Setolg, fle erfd^toert ble ©elbft* 
bel^rrjd^ung unb bermel&rt ble ^lelsbarfelt, ober fle be* 
raubt bod^ nld^t ber ©elbftberantmortung, unb tx>cnn ein 
9ttann ble ?lffeftau8brüd^ ^remben unb SDorgefe^ten 
gegenüber bemelftern fann, foHte er cS aud^ 3u gaufe 
unb für fld^ allein fertig bringen. (Serabe ber ?lerbofltdt 
gegenüber Ift baS ^Semül^en 3ur ©elbftbeJ^errfd^ung fel^r 
mld^tlg, unb baS ^ad^geben gegen fold^e ©tlmmungen 
förbert ble ftranfl^lt. 3>ag gilt aud^ für ble bei bei* 
ben ®efd^Ied^tern fel^r verbreitete (Empflnbltd^felt gegen 
©d^mersen unb Äranfl&eltggefül&Ie. ?5el bieten 
9ttenfd^n Ift angeblld^ ieber ©d^mers gleld^ fo ftarf, ba% 
fle „an btn ^dnben i^lnauflaufen möd^ten", er Ift ^^uu" 
ertrdglld^*, fle fül&Ien fld^ bei febem ©d^nupfen „3um 
©terben elenb* unb fürd^ten äffe ^lugenblldte für ll^rfieben. 
®lefe 3U große ©emütSerregbarfelt l&at fel^r ungünftlge 
9lüdtti)lrfungen auf ba8 gelftlge ti)le auf ba8 förperlld^e 
Seflnben unb auf ble SelftungSfdl^lgfelt. (£8 Ift gar nld^t 
3u fagen, toleblel 9lrbelt8ftunben ben ?Henfd&en 
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baburd^ verloren gelten, ba§ fle fl(§ über ftletnlgfelten 
aufregen unb baran ll^re ftraft berbraud^en, fld^ über 
wnbebeutenbe ©Inge „franfdrgern* ufti). ©asu fommt 
nod^, baß ble ?letgung, fld^ su ärgern unb aufsuregen, 
beftdnbig 3wfammenftö§e mit ben 5lebenmenf d^en 
l^erDorruft. ©er 9krdrgerte unb ^lelsbare l&at ble 9lelgung, 
ble öanblungen anberer ^Jtenfd^en nld^t nad^ ll&ren l^arm* 
lofen ober guten Slbfld^ten, fonbern nad^ feiner eigenen 
fd^Ied^ten ©ttmmung 3u beurteilen, ©le große ^ttei^rsal&I 
ber überall urib Immer loleber Dorfommenben 3^^ö)ürfnlffe 
3ti)lfd^n fonft gut mltelnanber ftel^enben ?Henfd^en grünbet 
fld^ barauf, baß man Irgenb eine 9krftlmmung auf ble 
gemelnfamen 3}e5lel&ungen tolrfen lieg. 3m 9JoIf8munbe 
fagt man oft genug bon fcmanb, er fei mit bem Ilnfen 
?5eln suerft au8 htm ?5ett geftlegen, um an^ubtuttnf bag 
iemanb In ber ©tlmmung fei, fld^ mit Itbcm 5u über» 
loerfen, ber ll&m In ben 2JJeg fommt. ©o gibt eg ^ttenfd^n, 
ble ll^r ganseS 2ehtn lang mit bem Ilnfen 5^6 3uerft 
aufsuftel^en fd^elnen, ble bei oHen ©Ingen Immer blefd^Ied^te 
6elte l&erborfebren unb überall fd^Ied^te ?lbfld^ten, g^elnb* 
fellgfelt unb §lnbernlffe feigen. 2JJenn man In ber ßage 
Ift, In 9lul&e mit ll^nen barüber 3U fpred^en, fo fd^leben 
fle ll^re ?lel3barfelt getodl^nlld^ auf ll&r Temperament, auf 
ll^ren angeborenen ^efflmlSmug ufto. unb flnb blel* 
leidet nod^ bon einer getolffen SJefrleblgung barüber er* 
füllt, bafe fle alleg fo fd^r unb fo ernft nel^men. ©a8 
Ift ein geioaltlgeg ^HlgDerftanbnlg; e8 Ift 3iDar loben8iDert 
unb ebel, n>tnn ftmanb feine Slrbelt unb feine ^flld^ten 
fel^r fd^toer nimmt, nld^t aber, loenn er fld& unb anberen 
ble tdglld^n ?5erül^rungen unnötig erfd^ioert. ©arln liegt 
nur ein (£gol8mu8, ber nld^t genug getabelt loerben 
fannt Ccr förbert nld^t einmal ba8 eigene ©elbft felne8 
S^rdgerS unb ^at be8^alb nld&t einmal ble fintfd^ulblgung 
24 



Digitized by 



Google 



für fid&, ein „gefunber <£gol8mug^ su fein, Dielmel^r er» 
fd^tDert er bie gansen ^Sesiei&ungen beg ßebetiS. 

9lud^ beim C&rtDad^fenen Ift eS nie 5u fpdt^ bie SD er« 
lel^rtl^eiten beS (gefü^lSIebenS 5u befämpfen. 
9aJemt man fid^ flor mad^t, ti)ie fe|r man fid^ urü> anbtun 
baS 2ü>cn erfd^tnert, toit fel^r man eS fid^ erleid^ert, in« 
htm VMU fid^ 3u einer rul^igen Harmonie burd^ringt, fo 
mirb man bie barauf su bertpenbenbe SZlul^e nid^t fd^uen. 

^an beginnt am beften bamit, fid^ bie 3u groge 
Sleattion auf (Erregungen absugetDö^nen. 2>er 3um 6d^r5 
erbad^te ^anbfprud^: „^Henfd^, ärgere bid^ nid^t,* i^at im 
<£mft fd^on S^aufenben genügt, toenn i^t 3}Udt jur redeten 
3eit barauf fiel ober il^re (Stbanttn fid^ barauf rid^teten. 
©a8 C&ntfd^ibenbe ift natfirlid^ immer nur ber fefte ^Öille, 
rui^ig 3U bleiben, aber biefer Ccntfd^ug gerdt im 
^ugenblidf be8 ^ffefteg nur 5u leidet in ^ergeffenl^eit 
3>a fann eS bcnn entfd^eibenb fein, ba% man burd^ irgenb 
ettoaS baran erinnert toirb. 3ft man fid^ über bie ^Jlot« 
iDenbig!eit ber ©elbftbel^rrfd^ung tDirKid^ Ilar geia)orben, 
fo reid^t baS im allgemeinen auS, aber man fielet bod^, 
immer lieber ^dlle, tDO e8 befonberen ?lu|jen bringt, 
tüenn ber Seibenfd^ftlid^ fid^ einen beftimmten 6at( ein« 
prägt, ber fid^ bann in ber (Erregung bon felbft l^erbor« 
brdngt, fei eg baS Ccinfad^: „gd^ toiü mid^ nid^t auif« 
regen*, ober fei eg ein fd^rsl&after ©atj toie bag bctannU: 
„ärgere anbere, nid^t bid^ felbft* 

SDiele ?Henfd^n loerben 3orn urü> ^rger fd^neller log, 
toenn fie ftürmifd^ im 3immer auf urü> ab gelten, fd^elten, 
finden uxü> fid^ auf anbere 9lrt augtoben. SSei genauerer 
^etrad^tung seigt fid^ aber oft, ba% baburd^ ber ^ffeft 
nur berlängert toirb. 9lm meiften Slufjen geioäl&rt eg 
fid^erlid^, loenn man fid^ nad^ einer ftärleren Aufregung 
fünf ober ic^n SHinuten rui&ig auf ein 6ofa legt unb 
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fi^ feft Dominunt, fifi^ nid^t ju rftl^ren utü> geiftig rul^ig 
jtt fein, as ift uberrafd^nb, mie f(§tteU bobei t>ie 6elkft« 
6e^en{(§ung errungen &>irt>t 6e^r Diel kpert ift eS übrigens 
f d^on, iDenn man fi(§ fe{i Domimntty feine Erregung nie^ 
VMlS anberen ju jeigen, toenn man fic^ 3.^. boran ge« 
mö^nt» ftinber nie glei(§ na^ irgenb einer ^Übertretung 
3u ftrafen, fonbem erft na^ einer j^olben ©tunbe, ben 
Untergebenen erft am anbäen äUorgen i^re Q^^ltt ju 
bertpeifen, niemals im 3^^ 3^ ftrafen. @d^iebt man erft 
eine fol(l^ ^ufe ein, fo tritt in btn meiften i^oUen 
an bie €>tüLc ber 6trafe eine 3}ele^rung. SHefe mirtt 
in |ebem galle biel beffer — über btn "üu^n ber j6trafen 
btvitn SebenSerfa^rene fel^r fteptifd^t — uxü> bor allem 
erfpart fie bem ^orgefe^ten ^rger urü> itittaubcnbc (S>v 
mut8bett>egung. 93ei ruhiger :!lberlegung ertennt manbalb, 
bag bie mei{ten Aufregungen, ^rgerniffe ux\i> Mmmer« 
niffe beg SageS tDirtlid^^ taum ber ^ebe ux\i> fidler nid^t 
ber Qualen tpert finb, bie man fid^ getDöl^nlid^ barum mad^t 
&>tn\o fielet eS mit ber .^el^rja^l ber tdrperlid^n .^Slig« 
empfinbungen. ^ebermann l^at bie (grfa^rung gemad^t, 
bag er fid^ burd^ einen ©d^nupfen, einen '^aiin\äjVMXi 
uvb bergleid^n Seine Seiben gans arbeitS« vix\i> genug« 
unfäl^lg ful^lte, ober bie ^Jefd&toerben bdllig bergeffen Mxä> 
\ü)zxn^vivbtn l^t, alS eine ernfte Arbeit ober ein iDirflid^r 
^nftgenug il^n padte unb baruber l^inmegfuj^rtet ^an 
foU geti)ig nid^t bie Anfange ernfter Äranfl^eiten über» 
fej^n, toeil ein fd&nelleg eingreifen beg Arsteg babei biel 
erjpart uvh in btn meiften Rollen btn (Erfolg fid^rt; 
e8 ift aud^ biel bejfer, sel^nmal 3u frül^ yxxä> unnötig al8 
einmal 3U fpdt 3um Ar3te 3u gelten« SDenn man aber ein* 
mal fad^berftänbig belel^rt tporben ift, bag bie vixü> bie 
(Erfd^inungen nid^tS in h^i>^viitn l^aben, fo foU man fid^ 
aud^ babei berul^igen, nid^t glauben, bag ber mitleibige 
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9lr3t btm fd^iDergeprüften Äranfen nur Me ©al^rl^elt Dor-» 
entt^alttf unb 3u Immer ntuen 5e\t\tülunQcn Don einem 
Firste 3um anberen laufen I SÖer frellid^ tmmer lieber 
l^on ^efd&ti)erben l^elmgefud&t iDirb, foH fid& nid^t babel be-» 
rul^igen, loenn er bom ^rste l&drt, ba8 fei aKe8 „nur 
nert>ög*, fonbern er foK bann eine geeignete ©teile auf-» 
fud^en, um fld^ bon blefer 9lerbenfd&ü)äd&e l^ellen 3U 
laffen. 

SBor ollem foll man fld& aud& bornel^men, In btn 
93e3te]&ungen su anbevtn 2Henfd&en nld&t bllnbllngS nad& 
bem erften Älnbrurf su urteilen, bcn eine Äußerung ober 
eine Qanblunq mad&t, fonbern man foK fld& bemül&en, Har 
l^erau83ubefommen, lole e8 ber anbere gemeint l&atte. 
^nbere ?Kenfd&en Immer nad^ ber eigenen 9lrt beurteilen 
unh dnbern tooflen, Ift eine l^dglld&e gorm be8 Ägol8mu8 
unb ber ©elbftuberfd&d^ung unb nod& ba3u eine, bte über-» 
all unb Immer 3U Äonfllften ful^ren mu§. (&S Ift geiotg 
oft nld&t leld&t, fld^ In ble Oebanfen unb baS Qanbeln 
anberer ]&lneln3uberfe^en; e8 lolrb un8 fd^on burd& bte 
beftdnblgen fonbenttonellen Unioal^rl^elten erfd&ioert, mit 
bcntn tx>it unS gegenfeltlg 3u fd^onen bemül^t flnb, obiool&I 
tolr f oft baS ©egentell bamlt erreld&en. ?Kan laffe anberen 
il&re ^rell^lt be8 3)enfen8 unb ZunS, unb erft loenn 
man baburd^ ö)lrHld& beelntrdd&tlgt ober geftogen lolrb, 
fud^ man feftsuftellen, ob bamlt ein Eingriff beabfld&tlgt 
ti)ar ober tote ber B^f^wimenpraH gekommen Ift. 9llmm 
ble ?Kenfd^n lole fle flnb, loeld&e ll^nen auS^ loenn ll^re 
9trt bld^ berieft, aber drgere bld^ ntd&t baran, loenn eS 
nld&t unbeblngt nötig IftI §alte auf beln 9led&t, 
ad&te aber aud& ba8 ber anberent 

ffiln befonbereg ©ort berblenen In blefer §lnfld&t nod& 
ble bdannttn ©lenftbotenfd^iolerlgfelten ber9^u8- 
frauen. ä8 Ift nld&t 3u beftrelten, bag ba eine 2lot bor- 
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liegt SHe 3)ien{tboten l^aben eine neinli(^ 9lr&eit 3u 
t)errid^ten, bie bod^ fel^r genau unb punltlid^ auSgefül^rt 
tDerben mu%j toenn eS nid^t überaQ ^nftöge geben foU. 
2)a3u finb fie oft fd^Ied^t genug borgebilbet; il^re ^ttU« 
gemelnbilbung ift gering, bie frul^eren §errinnen toaren oft 
fd^Ied^te Sel^rerinnen urü> bielleid^t felbft nid^t gerobe tud^tig. 
Oft iji ober aud^ bie ntut §au8frau nur mit Unred^t un» 
Sufrieben; baS 3>ienftmäb(^n Unntt bie 9lrbeit gans gut 
leiften, toenn man eg nad^ feiner eingelernten ^rt tnad^en 
liege. ®tatt beffen toirb ober genörgelt unb getobelt, unb 
bamit toirb ber gute Wille erftid^t. ^an ftelle fid^ nur 
felbft in biefe Sage: man möd^te irgenb ettoaS fo er» 
lebigen, toie man eS gelernt l^at, unb nun fielet jemanb 
baneben, ber fid^ gar nid^t bie SZlül^e nimmt, erft 3u 
prüfen, fonbem ol^ne loeitereg befiel^It: baS mu% fo unb 
fo, ober nid^t fo gemad^t toerben, toie bu eS fannft 3)a8 
gibt natfirlid^ nur Unsufriebenl^it auf beiben ©eiten, 
aber feine gute 9lrbeitl Äine §au8frau, bie sunäd^ji ein* 
mal rul^ig anfielet, loie baS 2ttdbd^en nad& bigl^eriger 9lrt fertig 
loirb, unb i^v bann bielleid&t in aller ^reunblid^feit fagt: 
baS unb jeneg mad&t man meiner ^nfid^t nad^ beffer fo, 
berfud^n ©ie e8 nun einmal auf meine 9lrt, eine fold^ 
9au8frau loirb in bcn ollermeiften gäHen finben, bag 
bie 3>ienftboten gelel^rig unb lerntoillig finb. 3eber SHenfd^, 
ber auf ba8 gortfommen burd& eigene Äraft angetoiefen 
ift, toill gern etioag basu lernen unb fid^ berboIHommnen. 
?llan berfud^ e8 nur mit gutem Willen unb mit einiger 
?nenfd^nfreunblid&feit, bann loirb aud^ ber gute ffirfolg 
nid&t ausbleiben. ©aSfelbe gilt aud^ für bie Ärsiel&er. 
?^erftodfte unb l^artnddCige S^glinge finb bie ^ugnal&me, 
unb meift finb fie e8 aud^ nod^ burd& berfel&rte Crsiel^ung 
ober ungünftige ^Jer^ltniffe geioorben. Sinnen toie btn 
©ienftboten gegenüber eröffnet fid& eine l&erborragenbe ®e* 
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legetil^U, feine ©elbftbeJ^errfd^ttng unb (Sebulb $n 
üben unb bämit auf bem toetten gelbe be8 ©efül&Ig- nnb 
OemütSIebeng einen guten, frud^tbaren ^oben 3u fd&affenl 
9Ker l&ier 9iul^ unb gleid^mdgige ©ttmmung su Italien 
lernt, tDirb fie aud^ gegenitber anbeten Aufgaben beg 
fiebenS beiDal^ren nrib fid^ biel Äraf t für toirffid^e fieiftungen 
freil^Itenl 

€8 genügt aber nid&t, ba§ man fid^ in biefer tnel&r 
negattben SDeife bon SBerfel&rtl&eiten be8 (Sefül^Klebeng 
fernl&dit. ©in ti)irHid& Ioben8ü)erte8, gefunbeg Oemüt ge* 
tDinnt man nur burd^ (Etl^if unb 3beali8mu8. ®ie 
etl^if ift auS ben natürlid^n Oefül^len be8 Sttenfd^en l&er- 
borgegangen, ber bon §au8 auS fosial empfinbet, fo* 
bolb er ein gefunbeg (Empfinben l^at. ®a8 SHit gefüllt 
mit ber Umgebung, suerft mit bcn ndd&ften 9lngeprigen, 
baS feine fd^dnfte Krönung in bem d&riftlid^en ©ebot finbet: 
„3)u fonft beinen 2lSd^ften lieben ö)ie bid& felbft,« bie 
greube an bem (Slüdf anberer unb bie Seilnafime an 
bem £eib anberer, baS finb bie beften Orunblagen für 
ein guteg ©emütgleben. 2Der angefangen l^at, iDirfKd^ 
mit feinen 9l4d&ften 3u fül^len, ber l^ort babei nid&t auf. 
6ein toarmeg Oefül^ rid&tet fid& über gamilie unb greunbe 
l^inaug auf bie ^ngeprigen ber ©emeinbe, auf bie Station, 
auf alle, bie in ber TOelt mül^felig unb belaben uub ge- 
brüdft finb, unb baS Oefüi^I übertragt fid& bon ben 91ten-» 
fd^n auf bie §eimat, auf ba8 SBaterlanb. 3ebem ge^» 
funben 2Henfd^n ift etü)a8 bon biefem Oefüi^I angeboren, 
aber e8 mu% burd^ bie ©rsiel&ung enttoidfelt loerben, fonft 
berfümmert e8. 9lamentlid& muß beim (£rü)ad&fenen bie 
©elbftersiel&ung bal^in loirfen, ba§ ein loirffid^r (£in-» 
Rang stoifd^en btm gefunben &QoiSmuS unb bem "WIU 
ruiSmug, bem Oefül&I für anbere, auggebilbet loirb unb 
aütS Qanbeln beftimmt. 9UIe8, loag bie ^aJelt unboll*' 
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lotnmen unb fd&Ied&t mad^t, ftammt au8 ber 9ltd&tDer-» 
breitung blefer Orunbftimmung. 3)ie Arbeit unb ble 
^flid^terfüHung mad^en erft bann redete ^reube, tücnn 
fie nid&t nur für bcn eigenen fiebenSbebarf unb ba8 eigene 
®Iüdf, fonbern barüber i^lnaug aud& für ba8 (Slürf anberer 
iDlrfen. Wenn man nid^t nur unterlägt, ti)a8 anberen 
fd^ben ober fie ftdren fönnte^ fonbern gerabeaug bafür 
iDirft, baß ll^r TOol^I gefteigert iDirb, bann erft l^at man 
ba8 gute OeiDlffen, ba8 eine iDlrHid^ OemütSrul^e 
mit fid& bringt. 

®ie reinfte Quelle ber (Eti&i! Ift für bie große SHeJ^r* 
l&eit ber ?Kenfd&en bie ^Religion. 3)ie SBerbunHung be8 
eigentlid^n gnl^oItS unb 9Defen8 ber 9leIigion burd^ bog* 
matifd^e ffiinfleibungen l&at bielfad& bcn (Sebanfen eriDcdEt, 
baß bie 3^i^ ^^^ 9leIigion borbei fei, baß man btn ^t» 
Ugiongunterrid&t sioedfmdßiger burd& Unterrid^t in Sttoral 
unb ©tl^if erfe^e. OeiDiß finb biefe ^eftrebungen iDOl&I-» 
gemeint, aber ber Sabd ll^rer ^Jertreter trifft nid&t bie 
^Religion felbft, nid&t ben <5otte8glauben, fonbern feine 
<35erberber. SDal^re 5^^5mmigfeit fd&Iießt eine reine §eiter- 
feit beS OemütS unb eine fiiebe iu allem Outen unb Äblen 
in fid&, ö)ie fie auf feinem anberen ^Kege beffer erreid^t 
loerben fann. ®er Olaube an ein 3enfeit8, ti)o über OuteS 
unb ^5fe8 gerid&tet werben iDirb unb bie Guten ewigen 
fiol&n babon tragen »erben, ift lool&I geeignet, irbifd&eS 
Ungemad^ flein erfd&einen unb fd&on auf ©rben 358fe8 
mit (Sutem bergelten su laffen. din 9lufblidf su Ootteg 
Ordße unb Oüte muß itbtn bon menfd&Kd&er Äleinlid^feit 
surüdfbringenl 

Äine loeitere Quelle tt)irflid&en 35e]^agen8 im ®emüt 
ift ba8 dftl&etifd&e ©efül&l, bie Jreube am 
©d&onen. 9Iatur unb Äunft wetteifern, iDenigfteng bie 
ti)irflid&e Äunft wetteifert mit ber ?latur, unfere ©inne 
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3tt erfreuen unb unfer (Setnüt su laben, ^iev flnbet ber 
(Belft feine befte Srl^olung nad^ wirbelt unb ?Kü]&e, l&ler 
gefunbet er tdgli(§ lieber su neuem Beben. 95el ber 95e-» 
fl)red&ung ber (Erstellung unb ber (Srl&olung Don ber 
geifttgen wirbelt lommen ö)lr l&lerauf elngel^enber surüdf. 



gebe 95eti)egung, bie toir beiDugt Domel^men, ift eine 
9Dinen8äu§erung. 3>er ^Bille fetjt ble ^Bal^rnel&niungen 
nvb ©orfteHungen nad& außen In Qanblungtn um. Slld&t 
ble ^DWIengdugerung an fld^ Ift toertDoH, f onbern ll&re 
9lbleltung au8 ©orfteHungen, unb fle Ift um fo toertDoHer, 
je pi^eren gnl&alteS blefe ©orfteHungen unb je mel&r fie 
geiftig verarbeitet finb. ®on btn elnfad&ften ^DiHeng-» 
regungen beS ÄinbeS bl8 su ben l&Sd&ften ßelftungen beS 
bebeutenbften (SelfteS ergibt fld^ l^ler eine unabfel^bare 
9tei]^. 

3)er 3Dine erftrecft fl<i^ snndd&ft auf baS (Seblet ber 
f3rj)ernd&en ßelftungen. 3DeI(§ ein Xlnterfd^leb sö>lfd&en 
ben unboHfornmenen ^eiDegungen beS ÄlnbeS, feinem un» 
fld^ren ©reifen naü^ (Srreld&barem unb Xlnerrel(§barem, 
feinem tapptnben (Bange ufti). unb ben bon fidlerem (Seifte 
geleiteten 95eti)egungen beS ?Ked&anl!er8, ber an einem 
tolnslgen Xll&rtDerf ober an einem anberen felnmed&anlfd^en 
SHnge arbeitet, bem ^ngerfj)lel elneS ÄünftlerS amÄlabler 
ober auf ber ©lollne, eine? 6d^ü^en, ber ein femeS 3t^I 
SU treffen berftel^t, elneS SurnerS, ber anfd^lnenb uw» 
mSglld^ Hbungen burd&ful&rtt 93JeId^ ein Xlnterfd^leb In 
ber gansen ^rfdnlld^felt be8 Sauernburfd^en, ber In ba? 
6eer eintritt, unb beS 6oIbaten nad^ feiner ©lenftseltt 
HberoII j)rdgt fld^ unberfennbar au8, tele ble gerrfd&aft 
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beS (Seiftet Aber bie 'SUnSfeln aud^ tt>ieber ber geiftigen 
^olUommtnl^tit bient. ®ie große SHei^rsal^I ber ^Henfd^n 
fielet tn ber Sttugfelubung etoaS retn Ädrj)ernd^, fie 
glaubt, eine stelbeiDugte (Sruppterung Don ^Hugfelttbungen 
tDie baS beutfd^ Surnen ol^ne tt>eitereS mit ber fd^toebifd^n 
O^mnaftif ober bem ^KüHerfd^en ©Aftern auf eine ©tufe 
ftellen 3u Unntn. 9Bir ttnncn feine 9lnorbnung öon 
^uSIelubungen, bie toie boS Suruen bie gefamten %e« 
toegunggmdglid^feiten beg MtpevS unter bie §errfd^aft beS 
beftimmten 2Dinen8 brad^te unb swgleid^ lel&rte, unge* 
toonte ^toegungen 3U unterbrudfen unb bamit bei aller 
9tu8bilbung beS MvpetS bem (Seift bie Oberl&errfd^ft 3u 
fidlem, ©o loirb alfo bie Energie ber fieiftungen in jeber 
9lid&tung erl&dl&t. ÄdrperHd^ ftraffe unb beioeglid^e 9Een* 
fd^n pflegen aud^ geiftig reger unb entfd^ugfäl&iger 3u fein. 
Shird^ bie ^Ibl&ängigfeit bon betougten SBorftellungen 
unterfd^ibet fid^ ber TOille Don ben trieben. 3)iefe finb 
nid^tS als 3nftinfte, bie toir bon unferen 2$orfa]&ren in 
ber ^Henfd^nentioidHung ererbt l^aben unb bie mit ber 
ffirl^altung beS ßebeng in ^Jesiel^ung ftel&en. gi^re ^uge-» 
rungen, toie 3. ^. bie ^tal^rungSaufnal^me, gelten au8 mel&r 
ober loeniger beftimmten ©efüi^Ien l^erbor, in bem ge« 
nannten ^alle au8 bem §ungergeful&I. triebe, bie iiber 
baS natürlid^e unb nottoenbige l^inauSgel^en, nennt man 
fieibenfd^aften. ®en trieben gegenüber l^at ber ^iUe 
Dor3ug8ti)eife eine negatibe, l^emmenbe Aufgabe, er foH 
fie 3figeln unb in ber (Seloalt bel^alten unb fie unter btn 
(Einfluß ber Überlegung ftellen. 3e größer feine gdl&ig-» 
feit ba3u, um fo l^öl^er ift bie Willen8au8bilbung einjeS 
2Henfd^n 3u loerten. 3>a8 Äinb unb ber (Ertoad^fene, ber 
Ungebilbete unb ber ©ebilbete loeifen l^ierin bie grdgten 
Unterfd^iebe auf. 9118 energifd&en 2Henfd&en be3eid^nen ü)ir 
btn^ ber nid^t nur bie ^JeioegungS", fonbern aud^ bie 
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§emmung8t)orrid&tungen feineg ÄörperS |eben ^ugenbKdf 
tu ber ©etDoIt l^at. 

?Öoburci& tann man nun bie (Energie, bte?Ötnett8!raft 
eines 2Henfcl^n fdrbern? 

3d& fel&e bei ber 35eantti)ortung biefer Jrage l&ier bon 
ber ©rsiei&ung be8 ^ÖillenS in ber gugenb ab, loeil baS 
bafür 9l5tige fpdter im 3ufammenl&ang mit ber gefamten 
gugenbersiei&ung borgebrad&t loerben foK. §ier idUI id& 
nur bag erdrtern, ti)a8 nod^ beim ffiriDad&fenen 3u ge* 
{d^el^n l^at. 

®a8 toid^tigfte ?ttittel sur 9lu8bilbung ber ?Öirien8- 
fraft ift bie 9(t»rii, bie Uvpttli^ unb geiftige, fofern 
jie nur einen beftimmten gnj&olt unb ein beftimmte8 Siel 
l&at. TOerao8 ift bie 9lrbeit, tXKnn fie nur eine ©pielerei 
barftellt, tx>tnn fie btn ?nenfd&en iDdl&renb ber Sdtigfeit 
nid&t erfüllt unb nid^t in 9lnfprud& nimmt 3e mel&r bie 
©timmung bobei angeregt iDirb, um fo toertboHer ift bie 
9lrbeit. 

3>arin Hegt ber überau8 große SDert ber gemein-» 
famen, toetteifernben Sdtigfeit. 3)ie 9Jorfdmpfer 
be8 Surnen8 unb ber ?^oK8- unb gugenbfpiele l^aben ba8 
Wngft erfannt. fieiber l^at ba8 ©d&ulturnen Idngft nid&t 
überall bie rid^tigen ?Ketboben eingel&alten. ^ür einen 
rid^tigen Wetteifer ift e8 ndtig, bag ba8 geftedte Siel 
allen erreid&bar ift unb bag e8 ti)irHid& mit (gifer erftrebt 
toirb. 3)a8 l^drt natürlid^ auf, fobalb bie Slufgabe aud& 
nur für einen Seil ber Mcnben 3u fd&toer ift, benn 
bann l^drt bei biefen ba8 gntereffe unb bie ü)irKid&ie 
3Binen8anfpannung auf, unb an beren ©teile treten fiange- 
toeile unb (Sleid&gültigfeit, bie fd&limmften geinbe ber 
®illen8betdtigung. ^ei bem freigeiDdblten ©port ber ©r-» 
toad&fenen ift ba8 gans anber8; l^ier fann fid& jeber bie 
?lrt au8ti)dl&len, bie l^m sufagt, unb fid^ beim 9iJetteifer 
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benen sugefeHen, htncn et an Gräften ettx>a gletd&fomtnt. 
©al&er baS blelbenbe gntereffe, ba8 bte SHltglteber ber 
Surnbereine jal^rauS jal^rein sufammenl&dlt, ba^tv bie ge« 
melttjame £uft ber ^Ruberer, S^enniSfpleler, 9labfal&rer, 
35ergfteiger, ?Öanberer, @d&ü)tmmer unb tote alle bte ©port-» 
bereinigungen l^igen mögen. llberoH tDirb bei il^nen bie 
?ÖiKen8fraft geübt, um fo mel&r natürlid^, je fd&ü)erer fie 
fici& bie Siele ftellen. 35ei ber geiftigen Arbeit ber 
firtDad^jenen ift e8 biel fd^toerer, ein ?tta§ für btn TOetU 
eifer su finben, bielleid&t fann man am el&eften nod^ bie 
SDettfd&reiben ber ©tenograpl^en l&ier aI8 »illenftdrlenb 
anfül^ren. ®ie ©d&ad&toettfdmpfe liegen su fel^r auf bem 
Oebiet einer unprobuftiben S^dttgfeit, um fid^ s^t aHge*» 
meinen ?ÖiHen8ftdrfung 3u empfel^Ien. ©agegen ift eine 
fel&r iDertbolIe ^rt ber 9lrbeit in unferem ©inne bie 
§anbfertigfeit8übung, baS gemeinfame ^Verfertigen 
bon S^ifd&Ier-, 35ud&binber-, ©red&fler- unb di^nlid&en ^r-» 
bettln, bie Odrtnerei unb anbereg mel^r. ©ie finb um 
fo iDertboHer, iDeil babei 3ugleid& bie ©inne angeregt unb 
gefd&drft toerben, benn erfai^rungSgemdg toirft aud& bie 
^uSbilbung ber ©inne forbernb auf bie TOillenSftdrfe. 

€ine weitere ü)id&tige Quelle sur ©tdrfung ber ©nergie 
ift bie rid&tige ^uSbilbung be8 (5 emüt 81 ebenS, in ber 
9lid&tung 3ur ^bl&drtung unb ©tdl&Iung. ä8 ift fd&on 
bei ber ^efpred&ung ber <5emüt8bttbung angegeben toorben, 
ö)ie ti)id&tig für bcn gefunben ?Kenfd&en bie ^el&errfd&ung 
ber ©timmungen unb 9lffefte ift. ©ine gute 9lrt ber 
?ÖiKen8übung ift, fid& gegen Oerdufd^e mit ^Dillen un-» 
empfinblid^ 3U mad&en. ^ud& fel^r empfinblid^e SHenfd^en 
tonnen baS. (£8 ift ein birefter gei^Ier, iDenn man glaubt, 
nerbofe, befonber8 gerdufd^empfinblid&e 2Henfd&en müßten 
fid& in eine mdglid^ft rul^ige (Segenb begeben, fid^ bie Ol&ren 
berftopfen, il^re 9Dol&nungen mit ©oppelfenftem unb un»» 
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burd^Iäfflgen Sepptd^n auSitatttn, in ©aftl^dfen Im oberften 
6ti)dE iDoi^nett, bamtt niemanb über tl&nen gelten fann ufti). 
^ttf blefe ^rt tolrb anmdl&Ilci^ eine tmtner größere ffitnpfinb-» 
lid^Ieit erslelt, bte fd&He§Ild& nur nod& Don gans unab-» 
l&änglgen uxü> fel^r reld^n ?ttenfd&en Im 2ei>tn burd^gefe^t 
toerben fann. ^Jlelmel&r tft e8 burd^ug ratfam, fld^ bon 
fold^en ftßrenben Älnflüffen möglld^ft unab^ngtg 3u 
mad^n, fld& feft borsunei&men, ba§ man 3.^. tro^ eineg 
ftorenben ©eräufd^g einfd&Iafen tolll. 'Man lotrb tn fold^em 
^one am ^infd^afen getoöl^nlid^ nid^t burd^ bte ©tdrfe 
beS ©erdufd^g berl^lnbert, fonbern baburd^, ba% man fid^ 
aufregt, auf baS (Serdufd^ ad^tet ober baS toeitere (Ein« 
treten bon ©tdrungen befürd^tet unb barüber bie 3um 
Äinfd&Iafen notige 9lul^ftimmung berliert. SHad^t man 
bagegen ben 9Jerfud^, baS (Serdufd^ 3u überl&dren, fagt 
man fid^ einbringlid^, ba§ e8 burd^aug nid^t fo laut ift, 
ba§ man nid&t babei fd&Iafen fdnnte, erinnert man fid& 
baran, ba§ man 3. 35. in ber (Sifenbai^n bei biel ftdrferem 
£drm unb baiu nod^ in unbequemerer Sage gans gut 
gefd&Iafen l^abe, fo toirb e8 mit ber 3^^ gelingen, fid& 
barüber ]&inti)eg3ufe^en. 3ft aber erft einmal ber ©rfolg 
eingetreten, fo l^at man für immer gewonnen. ?ttan 
glaubt ja fo oft, bei einem unangenel&men Oerdufd^ nid^t 
arbeiten 3tt f dnnen, 3. 35. toenn bor bem ^enfter gepflaftert 
loirb, unb loirft 3ornig bie 3lrbeit bei ©eite; ift aber bie 
Slrbeit unauffd^iebar, fo berfenft man fid& balb fo l^inein, 
ba§ man bie 6t5rung nid&t me|ir merf t. 3)ie Äon3entration, 
bie ©ammlung unb ^Infpannung ber 9lufmerffamfeit 
iji aud^ eine SSJÜIengl^anWung, bie gan3 befonberg ge- 
eignet ift, un8 mit 35efriebigung 3tt erfüllen unb unfere 
1lber3eugung bon unferer SDillenSfraft iu ftdrfen. 9Dir 
verlangen fold^ gefpannte ^lufmerffamfeit fd&on Don bcn 
Meinen 6d^ülern in ber ©d^ule gegenüber Oegenftdnben, 
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bie fle gar nid&t tntereffieren, unb unter mdd&ttg totrienben 
^blenfungen, 3.35. iDenn ?llllltdrmufl! an ber ©d&ule bor* 
betsiei&t, ferner bei btn ]&4u8Itd&en ©d&nlarbeiten, iDobel 
oft genug ntbtnan bie ?läl&mafd&tne Happert ober Heinere 
Slnber fd^reten ober ditere ^erfonen fld& unterl&alten. ä8 
genügt burd^ug, ftd^ an fold&e ^elfpiele unb baS babel 
bon Älnbern firreld^te 3u erinnern, um ©rtoad^fene mit 
einer geiolffen ^Jefd^dmung 3u erfüllen, loenn tl^re gDlUeng-» 
traft ba3u nld^t auSreld^t. 

(Eine anbere toertbolle ?ÖlHen8übung Ift e8, 6 d^ m e r 3 e n 
rul^lg 3u ertragen. ^Dlr flnb In blefer Qlnfld^t In ber Seit 
beS ei^loroformg uub namentlld^ ber 3al&Ireld^en j^arm*' 
loferen ©d&mer3ftlHung8mltteI looi&I gar 3u 3cxrt geioorben. 
®er ^atlent berlangt bom 9lr3te, aud^ bor ben gertngften 
6d&mer3en, bte ftd& blettetd^t elnftellen Unnten^ fld&er ge« 
fd^ü^t 3u loerben; ba8 9lu83te]&en etneg Bal^neg ol&ne ^uf** 
l^ebung ber ©mpflnbltd&fett Ift faum mel^r ben!5ar. 3)a-» 
bei fommt lotrHld^ nld^t blel guteS |ierau8. fim Ärlege 
1870/71 l^aben blele 9Jerti)unbete, namentlld& Offl3lere, für 
fd^mer3]&afte Operationen baS (EJ^Ioroform berfd^mdl^t, toell 
fle meinten^ ein rld&tlger 31tann muffe aud& einen l&eftlgen 
6d&mer3 ertragen fßnnen, 3)a8 bürfte l&eute eine fel^r 
feltene gorberung an ben Cl^lrurgen geioorben feint <5e- 
ti>l& Ift e8 3ti)edfmd§lg uub gered&tfertlgt, ©d&ioad^en urü> 
©d&ioerlelbenben unnötige ©d&mer3en 3U erfparen unb bem 
Operateur ein boHlg fad&gemd§e8, grünblld&e8 SBorgel&en 
baburd^ 3u erleld&tern, bag ble ©d&mer3du§erungen unb 
ble Unrul^e unb Ungebulb be8 Sranlen au8gefd&altet wer- 
ben, aber für ein 3^5«9^f^ti)ür, einen gurunfel, einen 
burd^ einmalige Äberanftrengung eingetretenen Äopffd&mer3 
gleld& 3u fd&mer3ftlHenben ober gar btt&uhtnbtn 91tltteln 
3u greifen, Ift gan3 unndtlg. 3eber 3unge mu^ in ber 
6d&ule 6d&mer3en bon btn SHltfd&üIern ober bom fiel^rer 
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erbulben, ol^ne mit ber 3Btmj)er su iuitn, iDenn baS 
ffil&rengefe^ ber Älaffe baS Dorfd^retbt, unb er fül^rt e8 
aud^ burd^; in einer unbebeutenben Äranfl&elt mad&t er 
bon blel geringeren ©d^mersen baS größte 9luf]^eben, 
iDefentlld^ beSl^alb, iDell bemltlelbenbe ^ngel^örlge In ber 
9lä]&e flnb. 

^ud^ ble fimpflnblld&felt gegen alliu l^eKeS fild&t, gegen 
ftarfe ©erud^, gegen ©!el uftt). !ann burd^ ben ?ÖlHen 
big 3tt einem geiDlffen Orabe unterbrüdft toerben. £8 
gibt Crtood^fene, ble, ol&ne augenlelbenb iu fein, eine iDal&re 
^tt3\t gegen jebe8 grellere £ld&t dugern, anbere, ble bei 
jebem ftdrferen, unangenehmen <5erud& ober bei ber bloßen 
^^orftellung efelerregenber 3>lnge gleld^ anfangen su 
toürgen ober fld^ iu übergeben. 9lud& ba8 flnb ©Inge, 
ti)o ber SDUIe fräftlg bel^rrfd^nb elniolrfen unb ble Un-» 
luftdugerung nnterbrudfen mn%. ©el^r l&duflg fielet man 
baS bei nerböfen Äranfen; fle erfldren, bag fle bei einer 
normalen ^Hal&Iselt unbebingt aüeS loleber l^erauSbrlngen 
mußten, unb fle tun eS aud^ oft, fobolb ber ^rst fle 
berldgt; loenn aber ber ^rst eS ll^nen berbletet unb eine 
Beltlang bei ll^nen fl^en bleibt, gel^t alleg gut vorüber. 
*Vlan fielet barauS, oft mit großem eigenen (Erftaunen, 
tele blel ber TOUIe aud^ In fold&en ©Ingen augsurld^ten: 
Dermag. €ln ?}elfplel au8 ber 3ugenb (Soet^eS Ift eben»» 
fang lel^rreld^: aI8 er In ©tragburg ftublerte, befiel ll&n 
beim 55eftelgen be8 ?Künfter8 ein l&eftlger ©d&lolnbel; er 
lallte fld& baDon, Inbem er mel^rfad^ ben l^öd&ften Olpfel 
be8 SurmeS erflomm; ferner ging er beim Bapfenftreld^ 
neben ben Srommlern einiger, um fld^ gegen ba8 ©erdufd^ 
absul&drten, unb enblii^ befud^te er nad^t8 grlebl&dfe unb 
SiapeUen, um fld& ble gurd&t Dor fold&en <£lnbrüdfen iu 
nel^men. 3n berfelben TOelfe lolrb fld& mand^er Srioad^fene 
bon abnormer ©d&redfi^aftlgfelt befreien fdnnen, Inbem er 
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ble ?täl^ t)Ott ©d^iegftdnben auffud&t unb fld& bemül^t, 
beim Snall be8 Oeioel^reg ntd^t sufammensusucfen unb 
nid^t 3u bllttseln. ©8 Ift htlannty eint ti)ie gute 6d&ule 
in btefer SUd^tung ba8 ^ed&ten ber €ttubtnttn btibet. 

3ur 2Öiaen8bel^rrf(§ung erstellt man fld& aud& burd& 
moglid^fte (SetDdl^nung an rul^{ge8 (Ertragenbon^dlte 
unb §l^e. Sal&Ireid^ ?Henfd&en ftnben e8 fd&on unetr- 
träglidö l&elg, toenn tm ?Hdr3 ober ^prll ble erften ©onnen-» 
tage In 3)eutfd^anb Idd&eln; fte ftdl^nen bcn gansen 6ommer 
über ble furd^terlld^ Ql^e unb Hagen fd^on im September 
über ble fd^auberl&afte Äolte, iDenn ba8 Sl&ermometer nod& 
mel&r aI8 lOOrab selgt. @le „fommen um^j loenn im 
SDlnter Im gei&elsten Simmer einige (Srab 3U blel flnb, 
Wnnen aber nur 3cxgl&aft lüften, um fld& nld^t „fci&ti>er 
3u erfdlten** unb Knmn „fein ^uge iutun^'y tx>tnn mt^t 
als 12 Orab 9leaumur Im Simmer flnb (obiDol^I fle Im 
©ommer au^ bei 18 ®rab unb mel&r gan3 gut fd^Iafen). 
©lefelben ?Kenfd^n flnb e8, ble In jebem (Elfenbal&nabtett 
„erfttden**, toenn vernünftige 9ielfenbe loegen Immer toleber-» 
fel&renber Sunnel ble genfter gefd^Ioffen i^alten, unb ble 
„fld^ ben Sob Idolen*, tx>tnn einen 9lugenbKcf ba8 J^nfter 
geöffnet iDlrb, um Stgctrrenraud^ ober ©ggerud^ l^lnauS- 
3ufd&affen. gi^rer eigenen (£mpflnblld&felt 3ullebe berlleren 
fle jebe 9iücffld&t auf eine ^Hel^ri&elt bon ?Hltrelfenben. 
3)a8 Ift nld&t nur unge3ogen unb uner3ogen, fonbern ein 
f(§tDerer ^el^Ier gegen ble eigene 9DlIIen8l&errfd&aftI 

©old^n ^el^Iern gegenüber lann nld&t brlngenb ge- 
nug baran erinnert loerben, ba§ e8 eine große ^Kal^rl&elt 
gibt: „®u blft bon allem Selb befreit, totnn bu nur 
toUIftl* Wo allerblng8 tolrmd^ Sranfl&elt borilegt, barf 
nld^t ble ?Öinen8fraft allein fpred^en, loell fonft ble gellung 
barüber berfdumt lolrb; l^ler l^at 3undd&ft ber ^r3t 3u 
fpred&en unb bor3ufd&relben, loleioelt ber ^Öllle fein 9ied^t 
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I^aben foH, tt)teti)eit er ftd^ beugien mn% unter bte ?tot-» 
toenblgfeit unb ben 3ti>attg be8 Äranfenred&teg. gn einem 
fpdteren 9l5fd&nltt iDlrbaud^ i^leruberOenauereg auggefüi^rt 
tt)erben; tn biefem 9lugenbltcf fpred&en tx>it nur bon ben 
gjerl&ditniffen be8 ©efunben. 

93tele ?nenfd&en Italien e8 für ein 3^i$^^ bon ®ut-» 
miittgfett, tx>enn fte niemanb etti)a8 abfd&Iagen Ibnnen, 
toal^renb e8 In TOlrHld&feit eine sftugerung bon ©d&tDdd&e 
Ift. ®le TOlHengftdrte fann aud& baburd^ geübt werben, 
bag man anberen iDlberfprld&t unb fld& aud^ gegen feine 
Steigung 3ti)lngt, ll&nen ba8 In fad^Ild^r SDelfe 3u be-» 
grünben, gerabe tx>tnn man ba8 ungern tut. 3n geiDlffer 
§lnfld&t Ift alleg, ti)a8 man ungern tut, eine befonberg 
gute Hbung für bcn ?DlHen, ebenfo ti)le ber eigene, freie 
Äntfd^lug, etti)a8 su entbel&ren ober fld^ ^ngenebtneg 
3u berfagen, ferner 3.^. gegen feine Steigung morgenS 
frül^ auf3ufte]&en, au^ tx>tnn man fd^Ied&t ober 3U 
!ur3e 3^it gefd&Iafen b^^^e. 

9Der blefen Darlegungen genau gefolgt Ift, tolrb id^U 
reld^ ^Dlnfe für ble 9lu8bttbung feiner 3BUIen8fraft barin 
gefunben i^aben unb bei weiterem 9Iad&benfen nod& blel 
mel&r flnben. 3eber loelg fd^Ileglld^ am beften, ti)a8 Ibm 
felbft fd&ioer lolrb: bei bcm einen Ift e8 ble UnterbrüdEung 
bon 6d&mer3en, bei anberen ble ^efdmpfung feiner Saunen, 
bei iDleber anberen 6d&redf]^aftlgfelt, <5erdufd&empflnbnd&- 
feit, ber leidet berfd&eud^te ©d&Iaf unb anbere8 mebr. ^enn 
man fld^ borftellt, ba% eine fd&toere ?^erftlmmung burd& 
ein paar ©Idfer ?Deln gel&oben loerben !ann, fo lolrb 
man leidet 3u ber 1lber3eugung !ommen, bag ba8felbe 
bod& aud& burd^ ben mdd^tlgen ?Kenfd&enü)lIIen erreld&bar 
fein muß. ?nan muß berftel^n — unb man tann e8 lernen 
— , fld^ Immer loleber 3u fagen: ld& t»iH nld^t ber- 
inrnrnt fein, Id^ toilt je^t fd&Iafen, ld& toi« mld& nld^t 
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but^ ein ®erdufd^ ablenfen laffen, id^ loill tnid^ nid^t 
burd^ btefen ©d&mers unterfriegen laffen, unb man tx>itb 
e8 mit ber 3^^ burd&fe^en. gebet gelungene 9Jerfud& in 
bcn angegebenen 9lid&tungen feftigt bie Hberseugung, ba§ 
man fo biel mit bem ?ÖiKen au2rid&ten fann, ti)a8 man 
frul&er nid&t gefonnt l&at, unb erleid^tert ben @ieg in 
einem ndd&ften JJalle, gans dl^nlid^ xoic ein gelungener 
©prung über bie ©pringfd&nur bem ndd^ftböl^ren ©prunge 
btn ?Deg bereitet. 3)ie SBorfteHung, bai man etti)a8 fann, 
ift fd&on baS b^tlbe (Seiingen, mag e8 fid& um eine pofitibe 
fieiftung ober um eint ^mmunq i^anbeln. 

Wie biefe (£inti)irfungen werben erleid&tert, loenn man 
fid& felbft ttnntn lerntl 21tan mad&e fid^ einmal eine 
Hberfid&t, ti)a8 man gern tut unb ü)a8 man geü)5]&nHd& 
bermeibet, toeil man e8 nid&t gern tut^ unb fud^e bann, 
feinen unbegrilnbeten 9lbneigungen entgegensubanbeln, e8 
iDirb immer ein groger ©etoinn für bie ?Öinen8fraft l&er- 
au8fommenI 2)er G]^arafterbe8 ?ttenfd&en ift imtoefent- 
lid^n ?ÖUIen8betatigung, alfo fann aud^ ber df^avatttv 
babei nur geioinnenl 



5. Arbeit unb (grmübuttg 

®ie geiftige 9lrbeit8fraft iu entioidfeln unb 3u er* 
pben, toirb immer ber größte SDunfd^ be8 benfenben?Ken- 
fd&en fein. 3)ie Anlage bafür ift befanntlid& augerorbent-» 
nd& berfd&ieben. ^Ddi^renb e8 «Henfd^en gibt, bie fd^inbar 
unerfd&öpflid&e ^rbeit8fraft l&aben, oft bei bdllig unstDedf* 
mdgiger £eben8tDeife, l^aben anbere bei größter ©d^onung 
unb SBorfid&t alle 9lot, aud& nur bie nottoenbige 9lrbeit 
be8 £eben8 3U betodltigen. 5^eilid& finb bie Angaben 
über ungeü)5bnKd&e 9lrbeit8fraft mit einiger ?^orfid&t auf- 
sunei&men. ©el&r biele ^Henfd^en l&aben bon ber eigenen 
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9lr5eit8Ielftttng eine su große ?Keinung, anbevt toleber 
unterfd^ä^en felbft ble auf Srl^olung Dertoenbete 3ett ober 
tDoUen bod& anberen nld^tg 9ltd&ttge8 barüber mittetten. 
gebenfang ftel^t eg feft, bag [tbe %vheit iut dy" 
ttiubunjLluJ&t-tunb bag ^ebürf nlg nad^ Srl^olunfl 
l^rbornift. Selber l^aben lolr fein ^Hittel, um bie gelfttge 
9lrbeit su meffen. ööd&fteng !ann man bag burd^ bie 
geiftige 9lrbeit (Erreid^te burd^ eine Prüfung feftfteHen. 
9tttd^ bag ift ein fel^r unfid&erer ©eg. dS gibt tüd&ttge 
?Kenfd^n, bie in jeber ^ißrüfung Derfagen, toeil fie be^» 
fangen unb dngftlid^ finb, nnb untüd&tige, DieHeid^t nur 
mit einem getoiffen med&anifd&en ©ebdd^tnigreid^tum 9lug- 
geftattete, bie in ber Prüfung eine gute Plummer be« 
!ommen, aber bei jeber praftifd^n, toirflid^en Sdtigfeit 
berfagen; anbere toieber, bie nur feiten 3ur 9lrbeit auf-» 
gelegt finb. ?Kan ift bal^r im Beben auf bie grobe 9lb-» 
fd^d^ung ber ©efamtleiftung angeioiefen, auf bie (£r-» 
fal^rung, bag ber ©urd^fd^nittgmenfd^ eine geioiffe ?ttenge 
9lrbeit leiftet, todl^renb einselne mit il^rem 6d&affen bar-» 
über l&inauggel^n, anbere bal&inter surudfbleiben. ^ür bie 
Ö^giene ber geiftigen 9lrbeit ift bamit feine braud&- 
bare (Srunblage gegeben, fobolb man fie iDiffenfd^aftlid^ 
unanfed^tbar unb betoeigbar bearbeiten toill. @ie ftü^t 
fid^ bielmel^r in objeftiDen Unterfud&ungen entioeber auf 
bie 95eftimmung ber 9lrbeitgfraft bei gans einfad^en 
geiftigen ßeiftungen, ober fie fteHt bie (Srmübung 
burd& beftimmte ?Keffungen bei mel&reren 2Henfd&en feft, 
bie eine gleich 9lrbeit geleiftet l^aben. (£rft in bcn leljtenj 
Salären finb biefe ?Ket]^oben auggebilbet loorben; man 
l^at fie aud& benu^t, um ben Sinflug öerfd&iebener ®er-» 
l^dltniffe auf bie 9lrbeitgfraft su J)rüfen. S)er 3Bert eineg 
genaueren (Sinblidfg in biefe 95er]&dltniffe ift ungel^euer 
grog, btnn bie geiftige 9lrbeit ift nid&t im btblifd&en 6inne 
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ber S^ui^ be8 au8 bem ^roblefe t)ertrlebettett ^Hettfd&en- 
[ tum8, fottbertt ber iDefetttKd^ gnj^olt unb ble Äroneunfereg 
I £ebeng unb sugleid^ nad^ |eber "^lid^tung baS Mittel, baS 
3>afeln angenel^ni unb ftefrieblgenb 3u mad&ent 

3>le tDld&ttgfle ^Ketl&obe 3ur ^eftftellung ber 9lrbelt8- 
fraft ift bie Don $trd)>elin angegebene, bie fid^ auf baS 
9lbbleren einftefflger 3al&Ien befd&ränft. ?IIan fann fle 
nad& bemfelben 9lutor baburd^ ertDeitern, bag man aud& 
baS 3äl&Ien \>on ^Jud^ftaben, ba8 ßefen, ba8 9lu8tDenblg- 
lernen t>on 3al&Ien- unb ©llbenrell&en uftD. i^insufugt. 
3>le 9lbbltton8Derfud^ toerben folgenbermagen borge* 
nommen: 3>er pi "^rufenbe abbiert In eigeng basu ge-» 
brudften heften ol^ne Xtnterbred^ung längere 3^it> ^^t^^ 
Xlmftdnben ftunbenlang, bie unterelnanberftel&enben3lffern. 
^JOenn ble 6umnie über 100 geftiegen Ift, toerben bie 
§unberter fortgelaffen unb su bem Hberfd^ug an ffilnem 
loeiter i^lnsu abbiert. 9lKe fünf 9ttinuten ertdnt ein 
(Slodfenseid^en; fobalb bie SJerfud^gperfon e8 l^ört, mad^t 
fie einen 6trid& l&inter ber anlegt abbierten 3^^!- ^<^w 
fann bann nad& bem Slbfd^Iug be8 3terfud&8 leid&t feft-» 
fteHen, toiebiel 3al&Ien in je fünf ?IIinuten bon ben ein- 
seinen 'iperfonen abbiert lourben, unb toie toeit 5^1&Ier 
beim 9lbbieren borfamen. (£8 ergibt fid^ bei fold^en 3ter- 
fud^n, bag aud& ?IIenfd^n bon gleid&er ^Jilbung eine 
fel&r berfd^iebene 9lrbeit8gefd&tt)inbigfeit l^aben tönnt% bag 
einselne fd^nell red^nen, aber langfam auStoenbig lernen 
ober lefen unb umgefel^rt. Cine getoiffe ©d^tolerlgfeit für 
bie ^Jeurteilung liegt barin, bag ber 9lblauf jeber geiftigen 
9lrbeit in l&ol&em (Stabe burd^ bie Hbung beeinflußt 
toirb. 6o fteigt regelmäßig ble ©efd^tolnblgfelt be8 nibble- 
ren8 bon 9Jerfud& su ?5erfud&, fo bag ber urfprünglld^ 
Cangfame Im toelteren 9krlauf ben sunäd^ft fd^neller 
^led^nenben überl^olen fann. ?IIan fommt aber slemlld^ 
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balb 5u einem fünfte, wo burd^ ble Hbung feine toettere 
©teigetung ber 9lr6elt8gef(i^ti)lnblgfelt erslelt tDlrb. ^on 
blefem "fünfte an fann man bann ble gninblegenben 
uni> Welbenben gjerfd&lebenl^lten In ber 9lrbelt8fai^lgfelt 
berfd^lebener ^rfonen tDlrflld^ bergleld^n. 3>le ©röge ber 
abnnggfäi^lgfelt fd^lnt nad& Siväpdin eine allgemeine 
(Elgenfd^ft be8 einseinen ?Henfd&en 3u fein, fle selgt fld& 
auf ben berfd&lebenen ©ebleten slemlld^ überelnftlmmenb; 
ti)er fld& auf einem ©eblete alg fel^r übunggfäl&lg ertoelft, 
pflegt e8 aud^ bei anberen 9lufgaben 3U fein. 3>le einmal 
erworbene Hbung bleibt längere 3elt befleißen; fo fonnte 
ber ffilnflug einiger toenlger ftunbenlanger Übungen nod^ 
nad^ "^Honaten beutlld^ nad^getDlefen toerben. 

?lod& fd&neller aI8 ble Hbung Md&ft aber ble dv" 
mubung. gn blefer ^Seslei^ung flnb ble einseinen ?Hen^ 
fd^n gans augerorbentlld^ berfd^leben. 3>le ffirmübbarfelt 
Ift eine ©runbelgenfd^ft ber einseinen "^erfönlld^felt. 3e 
größer fle Ift, um fo fd^neller flnft ble 9lrbeltglelftung 
bon ber suwäd^ft nnter ?Hlttt)lrhtng ber Hbnng erreld^ten 
§dl&e unb um fo tiefer gel^t fle l^erab. ^lugerbem tolrb 
aud& ble Slld^tlgfelt ber ßelftung burd^ ble (Ermübung fel&r 
beelntrdd&tlgt. ©o bleibt felbft bei groger 9lnfang8ge- 
fd^iDlnblgfelt ber fd&neU ffirmübenbe balb fotooi^l In ber 
©d^nelllgfelt tele In ber Slld^tlgfelt l^lnter bem langfamer 
Crmiibenben surudf. 3>le ffirmübbarfelt l&dngt anberfeltg 
nld^t bon ber ©efd^tolnblgfelt ber 9lrbelt ab; e8 gibt lang* 
fam 9lrbeltenbe, ble fel&r fd^nell ermnben, unb fd&nell ^Ir-» 
beitettbt bon groger 9lu8baner. 

kleben ben allgemeinen perfdnlld^en ffilgenfd^aften 
lommen nod& berfd&lebene anbere *^unfte für ble 9lrbelt2-' 
lelftung In grage, namentlld^ ble 9lblenfbarfelt burd^ 
äußere Störungen ober Innere (Slnflüffe unb ble (Er* 
l&olunggfai&lgfelt, ble ©d^nelllgfelt, toomlt fld^ ble 
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dtmübung tDieber auSgleid^t. (Enblid^ tann man 6ei biefen 
^terfud^n aud^ bie ?lbl^dnglgfelt ber wirbelt bon ber 
?lal^rung8aufnal^me, bott ber ©d^Iafbauer, bon 
förperlld^en Slnftrengungen ufti). meffen, unb stoar 
fotDol^l, tDag bie (Sefd&tDlnblgfelt aI8, »aS ble 9lid&ttgfelt 
anlangt. 55el Xtnterfud^ungen an ©d^nlflnbern, ble bon 
berfd^lebenen 6d&ulmännern unb 'älrsten borgenommen 
tDurben, ftellte fid^ bie toid^tige Satfad^e i^erauS, bag mit 
ber ermübung fotool^I bie ?5erbefferungen alS bie fteJ^en-» 
gebliebenen gel&Ier biel ftärfer sunei^men alS ble ©d&nellig-' 
feit ber wirbelt; l^ler lolrb ndmlld^ sundd^ft, toag ble <5e- 
fd^tolnblgfelt anlangt, ble ffirmübung burd^ ben ffilnflug 
ber Hbung berbedft. 3>le Unterfud^ungen l&aben ergeben, 
bag ble übftd^e 9lrbelt8anftrengung In ben ©d^uTen tdg-» 
Ild^ 5U ben fd^ioerften ermübungSerfd^elnungen fül^ren 
iDürbe, toenn nld^t atö 6ld^rl^elt8bentU ble Xtnauf* 
merffamfelt elntrdte. ©le mad^t fld^ aud^ bei ber wirbelt 
be8 ©rioad^fenen automatlfd^ geltenb, fobalb eine ftdrfere 
(Ermübung eingetreten Ift. 

9lnbere ?IIetl^oben, um ble Srmübung bnrd^ gelftlge 
Slrbelt 3u meffen, flnb bon ?IIoffo unb bon ©rleSbad^» 
angegeben toorben. 3>le 9ttoffofd&e ?IIetl^obe beblent fld^ 
beg ffirgog rapiden: ber 9IIltteIflnger ber ?Jerfud^8perfon 
tolrb mit einem (Setold^t belaftet unb foff blefeS e.rl^eben; 
ble S<^U wnb ble ©rdge ber QebunQtn gibt ein 9Ha6 für 
ble ^Irhtng ber gelftlgen firmübung. diu ^Jelfplel er-» 
Idutert baS beutlld^: (Eine Im pl^^flologlfd^en (Sleld^getold^t 
befinblid^, b.|^. auggerul&te, *^rfon fül^rte mit bem^ttlttel« 
finger bei 2 kg 55elaftung 55 Hebungen au8; ble Qub* 
i^öl^e nal^m allmdl^lld^ bon 45 mm blS ab. %a^ 
SVsftunblgem ffijamen loaren ble belben erften Übungen 
nod^ ftarf, nad^ 9 gebungen aber loar ble Energie ber 
^muSMn erfd^öpft. 
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S)le 9ttetl^obe Don ©rleSbad^ berul^t auf ber Sin-» 
iDenbung be8 'äl ft 1& e f l o m e t e r 8. ernft §elrtrid& ®eber 
l&at feftgeftefft, ba% $tx>ti ble §aut gleld^mäglg be^ 
rül^renbe ©pl^en eine? 3trfelg nur aI8 eine ^Je-» 
rül^rung geful^It toerben, toenn ble €>pi^n nld^t über 
ein befttmmteg ^Hag bonelnanber entfernt ftnb. ®iefe 
Entfernung l^ngt einmal bon ber ©rdge be8 9lb* 
ftanbeS ber fenflbeln ^lerbenenblgungen ab, ble an uv» 
fd&lebenen Qautftellen Derfd^leben Ift, namlld^ Im allge- 
meinen um \o Heiner, je empflnblld^er ble gautfleHe Ift; 
3ü)elten8 aber Deränbert fld& ble ©rdge ber Saftfrelfe aud& 
mit ber affgemeinen empflnbUd^felt be8 Xlnterfud^ten. ©o 
fonnte ©rlegbad^ feftfteffen, bag bei güngllngen Im 3^^ 
ftanbe böfflger firl^olung, 3. 55. nad^ genügenber ^lad^trul&e, 
ble belben ©pl^en beg ^ftl^eflometerg bei einem 9lbftanbe 
bon 3,5—4 mm aI8 eine geful^It toerben; bei (Ermübung 
tDerben aud^ iDelter bonelnanber ftel^enbe ©pl^en an ber- 
felben ©teile alg ein ©InbrudE gefül^It. SleOrlegbacl^fd^en 
eingaben flnb bon einseinen ©elten angestoelfelt toorben, 
bon ber großen ^Hel^rsal^I ber ?lad&prufenben aber be- 
ftdtlgt iporben, fo befonberg aud^ neuerblngS bei ben auS" 
gebel^nten ^Jeobad^tungen, ble an ^arlfer ©d^ulen unter 
ßeltung be8 auggeseld^neten gorfd^erg 3}lnet angeftefft 
tourben. 9Blr l^aben barin In ber Zat ein tolffenfd^ftlld^ 
bertoertbareS ?HltteI, ble ermübenbe ?Dlrfung ber gelftlgen 
Slnftrengung 3u meffen, feftsufteffen, tole fld^ ble Derfd^lebe- 
nen Wirten ber gelftlgen Slrbelt babel berl^alten, 5.55. ble ber- 
fd^lebenen Unterrld^tSfdd^er, unb tole fld^ ble (Erfd^elnungen 
In ben berfd^lebenen SageSselten fteffen. ©0 erreld^t 3. ^• 
ble ffirmübung Im ?lad&mlttag8unterrld^t fel^r fd^neff eine 
bebeutenbe Qb^e. ©rleSbad^ l^at aI8 55elfplel folgenbe 
3al&Ien mitgeteilt, ble fld& bei einem blerseJ^njai&rlgenSleal- 
obertertlaner an Derfd^lebenen «örperftellen ergaben: 
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JJo*- 


XXmmen* 


9in0tt« 


hoQtn 


bauen 


beere 


4 


3,6 


0,5 mm 


4,6 


5,6 


1 « 



etivn 

an einem Sfetientage .... 3,6 
morgens t)ot bet 6^ule . . 6 
na^ 4 6^ulftunben, gftans., 

(S^emte, Algebra, 2)eutfd^, 

um 12 U^r 13 13,6 8 2 „ 

na^ 2Vt ftünb. iDlittagspoufe 

beimSeglmtber^usorbett 10 12 6 1,5 „ 

na^ j^ausarbeit von 3 bis 

4 Ul^t 36 unb von 4 Ul^t 65 

bis 7 U^r 30 22 23 11,6 2,6 „ 

3>araug ergibt fld^, bag ber ©d^üler an bem gansen 
Sage feine ©d^ulermubung bom Vormittage nld^t über* 
tDunben l^at. 

93el einem 17 jäl^rlgen Slealoberfehtnbaner ergab fld^: 

Stlm P***' 2>aumett- mitöet- 
^"*" bogen boOen beete 

morgens t)or ber 8^ule • • 4,6 6 4^6 0,6 mm 

na^ 4 Stunben, ^Religion, 

^rigon.| IDeutf^, (j^ef^i^te 10,6 11 8 2 „ 

gegen 2 Ul^r 8 10 7,6 1,8 „ 

na^ 3 ftünbigem 9la^mittags« 

unterri^t in geometrif^em 

3ei^nenu.3fran3.um6U]&r 11 12 8,6 2,2 „ 

nac^ 3 ftünb. j^usorbeit . . 14,6 16 9,6 2,6 „ 

93el einem ISjai^rlgen ©ömnaflalablturlenten fanben 
fld^ abenbS 11 Ul^r, nad^bem er nad^mlttagS unb abenbg 
In alten ©prad^en, ©efd^ld&te unb ?Hatl^ematlf repetiert 
l^atte, ble Bal^len 15, 16, 9 unb 2,5 mm. 

3>er 5Dert fold^r tolffenfd^aftlld&en Unterfud^ungen 
tDie ble bon «rapelln, 9IXoffo unb (5rle8bad& tblrb felbfl^» 
berftdnblld^ ntd^t burd^ ll^ren praftlfd^en ?lu^n erfd^opft; 
für unferen Btoedf Ift aber bag praftlfd^ (Ergebnis bt" 
fonberg »Id^tlg, bag auf blefe ?Delfe tDlrHld^ ble ber* 
fd^lebenen Umftdnbe, ble auf ble Slrbeltglelftung, ble dt" 
mübung unb ble firl^olung elntblrfen, genau erfannt unb 
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auSeinanbergel^alten iperben fdnneti. ^ideS bat>on tann 
\a aud^ bei ber Qtnautn SSeobad^tung gelftlg Slrbeltenber 
ol^ne tDCltereS erfannt toerben, ober bobei l^anbelt e8 fld^ 
bod^ immer nur um dinbxMc unb "iHeinungen, bie atiberS 
®enfenben fd^toer olg rld^tig ertolefen »erben fönnen. 

SDaS Ift nun elgentfld^ ble C&rmübung? C&lne oll-' 
gemein angenommene, ftreng ertolefene CrHdrung bafur 
gibt eS nod^ nld^t. 9lber ble ^Kel^rsal^I ber ©ad^ber-» 
ftdnblgen glattbt bod^ stoelerlel "a^orgdnge barin 3u er« 
fennen. 3>le gelftlge wirbelt gel^t böUlg §anb In Qattb 
mit einem 3^^f^Il d^emlfd^er 9Jerblnbungen In 
btn ©eJ^lrnsenen. ®a8 fann man fagen, ol^ne 3u ber 
ftreitlgen grage fld^ 3u dugern, tele blefer S^f^^i^^^^" 
l^ang aufgefagt iplrb, ob eS ein "^araHellgmug ber ^ot" 
gdnge Ift, ober ob ber eine blrelt bom anberen abl^dngt. 
9Kan tann blefe d^emlfd^en, fel^r berioldfelt aufgebauten 
^Jerblnbungen mit ben Qelsftoffen einer Sttafd^lne ber-» 
gleld^en; Inbem fle berbrennen, l^lnterlaffen fle ©d^Iadfen, 
unb stoar tolrfen blefe 3^^f^P<>ff^ gifUfl ^i^f «nbere 
Seile unfereg «örj>er8. 3>urd^ ben ^Jlutftrom, ber alle 
Seile unfereg ©el^lrng burd^ellt, loerben ble 3^^f<^^^^ff^ 
beftdnblg J^lntoeggefpult unb tolrb sugleld^ neueS ftraft« 
materlal ben ©eJ^lmseHen toleber ^uQt^ül}Vt^ fo bag ein 
beftdnblger (Erfa^ für ben ?5erbraud& ftattflnbet. 3}el axv 
geftrengter Sdtlgfelt bleibt ber £rfa^ offenbar l&lnter bem 
9krbraud^ 3urüdf. 3>a8 leieren blefirmübungSerfd^elnungen. 
^Öal^rfd^lnlld^ Ibnncn ble (Erfa^ftoffe erft aHmdl&lld^ unb 
todl^renb größerer Slul^e be8 arbeltenben Organ? In ble 
Seilen aufgenommen toerben. ?Dlr fönnen baS tool^I aud^ 
baxauS fd^Hegen, bag fd^on baS "tlDad^n allein, ol^ne Sdtlg^' 
feit, genfigt, um am dnbt beS SageS (Ermfibung beut« 
lld^ l^erbortreten 3u laffen, ble nur burd^ ben ©d^laf be* 
felHgt toerben fann. 
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eine ©d^toierigfelt für ble blrefte SSeobad^tung ber 
ermübetiben ©Irfung ber Slrbelt entfielet baburd^, ba% 
bie tatfdd^Hd^e C&rmübung, oIS o5|eftibe (Erfd^einung, unb 
bag (Seful^I ber ?Hübigfelt, baS bem ^Irbeltenben betDugt 
tDirb, fld^ nld^t miteinanber bedEen. S)a8 ©efül&l ber 9ttüblg- 
lelt f ann fd^on bor bem SJeglnn ber wirbelt, 3. 93. beim dV" 
tDad^n auS gutem @d^lafe, borl^anben fein, dl^nlld^ tole 
ü)lr unter abnormen 9krl^dltnlffen gleld^ nad^ bem Cffen 
toleber §unger empflnben fönnen. filn unbered^ttgteS ®e* 
ful^l ber 9ttüblgfelt l^aben blele ?Henfd&en aud^ nad^ bem 
9ttlttageffen. 9lber 3um Hnterfd^leb bon ber tolrHld^en 
(Srmübung lägt fld^ baS (Befül^l burd^ ben 9BlKen, burd^ 
gelftlge wirbelt berfd^ud^en. 9lud^ ble tatfdd^Ild&e firmübung 
fann seltioelfe burd^ 9BUIen8anftrengung übertounben toer-» 
ben, aber nur mit ber ©efal^r bauernber ©d^blgung ber 
©efunbl^elt unb ber 3lrbelt8fdl&lgfelt. ©ans befonberg ber-» 
geffen lolr ble firmübung unter bem einflüffe ber ©ttm-» 
mung, vocnn 3. 95. 9lufregung ober ©efal^r ober 9}e« 
gelfterung uttb anbere riffelte eine ftarfe ?DUIen8an-' 
fpannung 3uü)ege bringen. 3lud& burd^ ble oft unbetougte 
Erregung, ble geioöl^nftd^ In ben Slnfdngen ber aber-» 
arbeitung befielet, fann man über ble 9Küblgfelt unb dv" 
mübung l^lnioeggetdufd^t loerben. S)a8 Ift eine firfd^elnung, 
ble 3.^. Int Kriege ober lodl^renb elneS ffijamenS ober 
nad^l^er ble tatfdd^ftd^e Hberanftrengung überfeinen lagt. 

gerner lolrb ba8 Srmübungggefül^I burd^ ble ®e* 
nu 6 mittel beeinflußt. 9lm befannteften Ift In blefer 
Slld^tung ble ?Dlrfung bon ^llfol^ol unb bon Kaffee unb 
See. S)er ^Ufol^ol Ift aud^ In blefer Slld^tung ein arger 
Sdufd^er. dt berrlngert ble ^Sefangenl^elt uttb bor allem 
aud^ ble ©elbftfrltlf. 9lu8blefem®runbefann man nament-» 
ttd^ felbft leidet 3u ber ^ttelnung bergrögerter ßelftung 
unb berrlngerter Crmübung fommen, aber bei genauen 
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SBeobad^tungcn selgt fld^ ol&ne 9lu8nal&me, bag ble gelftlgett 
ßelfhingen unter ?Ufol^oIelnfIug, aud^ bei geringen 9}Xengcn, 
iDefentfid^ erfd^toert »erben, ©o erHdrt e8 fld^, ba% 3.93. 
3>llettanten, ble an einer Sluffül^rung tellnel&men, unter 
Umftänben nad& einem ©lafe ©ein beffer fplelen, b. 1^. uti" 
befangener unb brelfter auftreten, ba% aber alle gelftlg ( 
frei ©d^ffenben burd^ ll&re firfal^rung ju ber Slnfld^t | 
fommen, bag fle bor ber wirbelt ben ?Ufol^oI bermelben ] 
muffen. S)le ©Irfung beg SUfol^oIg auf ble gelftlge wirbelt .' 
Ift gans dl^nlld^ ö)le ble ber firmübung, nur nod^ ftärfer 
berflad^enb. 3>agegen erleld^tern ftaffee unb See tat« 
fäd^rid^ ble gelftlge wirbelt. dS Ift aber ä)al^rfd&elnlld&, 
bag bamlt ein ftärferer ?Jerbraud& ftattflnbet, ber unter 
Umftänben fd^toer toleber elnsubrlngen fein bürfte. ©le 
ber Sabaf In blefer §lnfld&t tolrft, Ift nod& nld^t feft- 
gefteHt. 3>a8 fubjeftlbe ©efül&I be8 9laud&er8 gel&t ja ba- 
l^ln, baS ba8 Slaud^n ble gelftlge Slrbelt fdrbere. 9lber 
bleffeld^t Ift ba8 nur Inblreft ber ^all, Inbem ble geliebte 
3lgarre eine bel^aglld^e Stimmung 3ur wirbelt fd^afft. 

6el&r toertboH für ble §^glene ber wirbelt l^at fld& 
ble ^eftftellung erliefen, bag ble gelftlge 9t r bei t au d& 
fdrperlld^ ermübet unb ba^ anberfelt8 ble lotpet" 
Ild^e wirbelt aud& bcn (Seift ab\pannt 3>lefe Safc» 
fad^e Ift lange berf annt Sorben, unbaud& forgfame§t)glenlfer 
l^aben auf (Srunb ll^rer Irrigen ^Helnung Immer geforbert, 
bag man ble gelftlge Slrbelt burd^ Unterbred^ungen mit 
lörperild&er wirbelt In ll^rer fd^ttd^en ?Dlrfung au8gleld^e. 
95el (SriDäl^nung ber ^Hoffofd^n Unterfud^ungen Ift ba8 
Slld^tlge In unferer 3>arfteffung fd^on l^erborgetreten. ?IIan 
lann alfo nld^t burd^ bcn Übergang bongelftlger wirbelt 3u 
f 8rj>erttd^r 9lu8arbeltung ble firmübung befeltlgen, ebenfo 
ti)enlg, tele man e8 burd^ ben 92Jed^fel be8 <5egenftanbe8 
unb ber 9lrt gelftlger Slrbelt tann. eine beranberte ®elfte8-' 
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arbeit fantt nur baburd^ ben Slnfd^eln ber ffirl^olung ge« 
todl^ren, bag fle eine anbere ©ttmmung mit fid^ bringt, 
nad^bem ber suerft bearbeitete ©egenftanb ^tn unter bem 
fiinflug ber Crmübung langiDettlg geworben ttnir ober 
bod& bie ©pannfraft beS (SelfteS in blefer Slld^tung na^" 
gelaffen l^atte. 9luf bie 3>auer ä)lrb fld^ aud^ bei mel^r-» 
fad^m ^Bed^feln ber 9lrt ber Satlgfelt eine ffirmübung bl8 
3ur Xtnfdl^igfelt geltenb mad^en. 

3)iejtn3tge toirflld^e Srl&olung bon ber ^t" 
belt Ift bie 9lul&e, bie befte Ift ber ©d^Iaf. 

3>urd^ bie 9lube, gelftige unb Uvptxli^t Slul^e, tDirb 
ber Äräfteberbraud^ elngefd^rdnft, bie ^Degfd^affung ber 
SBerbraud^ftoffe, bie Bufubr be8 ffirfa^g unb bie «luf* 
nabme begfelben in bie S^^^^ erleld^tert. Xlnb stoar l&at 
fid^ bei ben Unterfud^ungen j^erauggeftellt, baß nad^ fürs er 
wirbelt eine furse *^aufe beffer »irft, »eil man ba" 
bei nid^t fo fel^r au8 ber 9lrbeit8anregung, au8 ber 6tinu 
mung unb bem 3wf<ii«tti^ii^<J^9^ l^erau8fommt. ?lad^ 
längerer unb anftrengenber 9lrbeit ift bagegen eine Idn-» 
gere ^aufe nötig, um bie firmübung tDirflid^ 3U be- 
fettigen. 3m ßaufe be8 SageS tritt ba8 nad^ anftrengenber 
9lrbeit tJDO^l niemals ein, fd^on tDeil ti)ie gefagt ba8 ©ad^-» 
fein an fid^ fd^on ermübet unb aud& ol^ne elgentttd&eSdtig« 
feit mel^r Äraft Derbraud^t tDirb, alS erfe^t tDlrb. filne 
ö)irtlid^e §erabfe^ung beS ^Jerbraud^eS unter ben C&rfa^ 
finbet alfo nur im 6d^Iaf ftatt. (£in ge^unber, tiefer 
unb l^inreid^nb langer ©d^Iaf befeitigt aud^ eine ftarfe 
ermübung bollftdnbig. 9leid^t ber ©d^Iaf in feiner 9lrt 
unb S)auer basu nld^t au8, fo mug eine d^ronifd^e dv" 
mübung, eine nerDöfe (Erfd^öpfung entftel^en, bie alS 
ftranfl^eit aufsufaffen ift. 3>ie 9lrbeit allein reld^t basu 
allerbingg geioöl^nlid^ nid^t au8, loett bie ?Hübigfeit einen 
ftarfen 3ö>ang 3um Slugrul^n unb 3um ©d^lafen mit 
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mit fl(i& bringt; tDol&I aber fommt e8 oft basu, toentt bie 
Slrbelt t>on ©emütSbetDegungen, Sorgen, ^mmer, 
Slufregungen u\to. begleitet tolrb. kluger bem ©d&Iaf Ift 
aud^ eine geeignete (Er nd Irrung fiir bie (Eri^olung not« 
ti)enbig, loell nur baburd^ baS nötige firfa^materiol bei- 
gebrad&t loerben fann. ^äJegen il^rer großen ^Did^tigfeit 
ti)erben loir bie fragen be8 6d^Iafe8, ber ©timmung 
unb ber Cr nd Irrung in befonberen 9lbfd^nitten be* 
l^anbeln. 

(Einer befonberen ^Jefpred&ung bebarf l^ier nod& ber 
Ctinflug ber Hbung. ©dl^renb bie (Srmübung nad& ber 
9lrbeit burd^ baS Slul&en übertounben toirb, bauert bie 
^irlung ber Hbung fort nnb fteigert fid& babel in er- 
l^lid^m ?IIage. Qeber regelmdgig 9lrbeitenbe merf t, toenn 
er auS dugeren (5runben eine 3^itlang mit ber wirbelt 
anSgefe^t l^at, bag il^m bie Hbung t)erloren gegangen ift; 
er arbeitet bal^er fd^toerfdUiger unb mül^famer, aud^ toenn 
burd& grünblid&e C&rl&olung bdlllge S^fd&e unb gute 9lr- 
beitSIuft ersielt toorben toar. <£rft nad& einigen Sagen 
grünblid^r 9lrbeit ift bie Hbung toieber fotoeit gewonnen, 
bag leid&t unb flott gearbeitet toirb unb ber ?lu^en ber 
(£rl^oIung83^it 3um ^Jorfd^in fommt. S)a]&er beiodltigen 
aud& ?Kenfd&en, bie an bauernbe große (BeifteSarbeit ge- 
tDö^nt finb, 9lufgaben, bie jebem Itngetool^nten unerfüll- 
bar fein toürben. (£8 ift lool^I ansunel^men, bag bie regel- 
mdgige (SeifteSarbeit eine beffere ^Mutberforgung ber mit 
il&r berfnüpften Seile be8 (Bel^lrnS l^erDorruft, unb ba% 
biefe baburd& in dl^nKd&er ®eife an Äraft gewinnen, tote 
ö)ir e8 an bem arbeitgeioöl^nten ?IIu8feI mit btn ©innen 
loal&mel&men. 

(£8 fragt fid& nun, ob loir imftanbe finb, bem einseinen 
(5eifte8arbeiter bie ?IIenge ber tdglid&en 9lrbeit bor- 
sufd&reiben, fo ba% er loeber 3u biel arbeitet, nod^ loefent- 
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lii^ l&ittter feiner Ceiftunggfai^tgfeit iutMhUibt ^Blr 
muffen aber, 6eDor ä)ir biefe g^age beantoorten fdnnen, 
nod^ einige anbere ^Jeblngungen für ble wirbelt unb dt" 
l^olung fennen lernen. 



6. ?lrbcit unb 6timmung 

93el ber ^Sefpred^ung ber SSeblngungen ber gelftlgen 
wirbelt Ift fd^on bon ber 9lblenf barfeit unb bon ber ^luf-» 
merffamfelt fürs ble 9lebe getoefen. ®le ^lufmerffam« 
feit Ift nld&t nur eine ©ad^e be8 ^DUIenS, obtool^I blefer 
fel^r toefentlld^ basu beitragen fann, ble ?lufmerffamfelt 
In beftlmmter Slld^tung 3« fixieren. ®lr tolffen aber alle, 
ba% unter Umftdnben unfere 9lufmerffamfelt aud^ ol^ne 
einflug unfereg ?Dlllen8, oft fogar gerabesu gegen unferen 
?Dinen gefeffelt »erben fann, urü> anberfeltS, bag eS unS 
tro^ aller SSemül^ungen mand^mal nld^t gelingt, unfere 
9lufmerffamfelt ftreng bei einer ©ad^e 3u Italien. 3}el 
genauerer 55etrad&tung merfen ä)lr beutlld^, bag ber ?Dllle 
babel burd^ ble <5efül^l8be tonung beg (SegenftanbeS 
ober burd^ ble augenblldflld^e allgemeine ©tlmmung 
auggefd^tet ober überwogen lolrb. dS gibt ©tlmmungen, 
tDorln lolr uberl^aupt nld^t arbeiten mögen, unb ©tlm* 
mungen, ble loefentlld^ In ber blelbenben ober borüber-» 
gel^enben ?lelgung für ober 3lbnelgung gegen ben ein-» 
seinen ©egenftanb unferer gelftlgen wirbelt beftel&en. Unter 
ben 55eblngungen ber gelftlgen wirbelt Ift al8 förbernb 
gans befonberS ba8 3u nennen, toaS man allgemein alg 
fltUii^immnm beseld^net. 

fi^btvmann loelS, lole fel^r ble ©d^nelllgfett unb (5üte 
einer gelftlgen wirbelt babon abl^ängt, tole man ge- 
ftlmmt, aufgelegt, blSponlert Ift. 3Ölr berftel^en 
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barunter ö)efetttli(i& ble Sä'^iQMt^ Im gegebenen klugen* 
Wide unfere ^lufmerffamfeit ftarf auf ben (Begen^ 
ftanb ber wirbelt an^u\panntn. 3)a8 l&dngt tellS t>on 
dugeren, telI8 t>on Inneren Clnflüffen unb Xlmftdnben ai. 
(Einen Seil ber förbernben ober l^emmenben Slntolrfungen 
gibt ber ©egenftanb felbft ab, ber un8 angenel^m ober gleld^ 
gültig ober unangenel^m fein lann, ber unS leidet ober 
fd^ioer 3« bearbeiten fd^elnt, ber unS bertraut ober fremb 
Ift. ©0 ö)lrb un8 eine gelftlge wirbelt ungemein erleld^tert, 
toenn lolr ben ©egenftanb tolrflld^ bel&errfd^en. 
SBefannt Ift ble Xtniuft be8 ©d^ülerg, ber einen 9luffa^ 
beginnt, ol^ne fld^ baS ganse S^ema genügenb burd^bad^t 
3U l&aben, bdannt aud^ ble Unfreube be8 ffirioad&fenen, 
ber eine wirbelt fofort liefern foH, ol&ne bag er Seit l^atte, 
fle grünblld^ In fld& reifen ju laffen ; ebenf o bctannt anbcv 
feltS ble ftotte, freublge Slrbelt, iDomlt man 9lu8fül^rungen 
nleberfd^relbt, ble einem fosufagen au8 bem fersen fommen, 
loell fle einem bdlllg bertraut flnbl gür ben gelftlg "StV" 
beltenben ergibt fld^ barau8 ble Flegel, Im gntereffe ber 
wirbelt unb be8 93e]&agen8 baran ben ©egenftanb erft gans 
erfd^öpfenb burd&suarbelten, ll^n lolrHld^ Innerttd^ 3u er-» 
lebigen. 3>le (Ermfibung l^lnbert ein foId^e8 frele8 3>urd^- 
beulen; ba8 ful^lt jeber, ber fld^ einen gansen 9lbenb mit 
einer wirbelt abgequält l&at unb nun ble ?lad&t l^eran^ 
rüdfen fielet, ol^ne 3u einem redeten Cnbe 3« lommen. 
S)er ^olKmunb rät In fold^em ^alle, „ble ©ad^e iu be« 
fd^Iafen*, unb rld&tlg, tx>cnn man fld^ 3ur Slul^e begibt, 
ble ©ebanfen an ble wirbelt moglld^ft belfelte ftettt unb 
fd^Idft, Ift man am attb^un ?ttorgen beim ffirioad^en 3ur 
^arl^elt unb 3um ^bfd^Iug gekommen. dS Ift nld^t gan3 
fld^r, ti)a8 babel borgel^t. ^Jlelfad^ tolrb angenommen, 
bag tDdl&renb ber ?lad&t ein unbemerfte8 ^ortar* 
betten ber (Bebanfen ftattflnbet, ba8 3ur fiöfung ful^re. 
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S>aS tpdre ja aud^ mdglid^, ober eS ift nid^t fel^r tDal^r« 
fd^inlid^, bag (Sebantenreil^en itnb geiftige "iSorgdnge, bie 
bem tDad^nben SJerftanbe ©d^tolerlgfelten mad^en, fd^Ileg-' 
Ild^ burd^ unbefugte SöorfteKungSarbeit burd^gefül^rt ü)er* 
btn. W,an f önnte aber bamn benfen, bag unter Umftdnben 
bie Sdfung burd^ ben ^egfaU ber ^efangenl^eit erleid^tert 
tpirb, dl^nlid^ tote man gelegentltd^ unter bem (Einflug 
eines (SlafeS "SSJein leidster su einem C&ntfd^ug fommt» 
obtDOI^I ber ^lol^ol stDeifelloS bie ^einl^eit ber geiftigen 
©errid^tungen l^mmt; er l^at aber in l^erborragenber ©eife 
bie (£igenfd^aft, ^Jefangenl^eit 3u befeitigen. (Eine anbere 
unb tDol^l sutreffenbe firHdrung für bie ^Birfung ber 
?lad^trul&e auf bie ^JoHenbung ber Slrbeit ift bie, bag bie 
^ufl^ebung ber £rm&bung baS (Entfd^ibenbe ift. 
(Serabe nad^ bem auS ^d)>eling SBeobad^tungen .^itge« 
teilten ift e8 fel&r einleud^tenb, bag bie Crmübung, ebenfo 
tDie fie baS ^bieren berlangfamt unb bie ^eJ^Iersal^I 
bergrögert, fo aud^ bie l^dl^eren geiftigen Seiftungen er« 
fd^tDert, tpie tS für bie ftdrferen ®rabe ber .^äbigfeit ja 
allgemein begannt ift 

as ergibt fid^ bie Siegel, bag man bie ©timmung 
für eine geiftige Arbeit jundd^ft burd^ ^uSgerul^tfein, 
burd^ baS (Sefül^l ber geijügen 5^M^^ ^^^ ^^* 
beitSfraft, fid^m foll. 3>ie geiftige grifd^e ift aud^ 
baS befte Sttittel gegen 3erftreutl^eit, toeil fie bie ^In- 
fpannung ber 3lufmerffamfeit ermöglid^t 

?lötig ift ferner, bag man fid^ ernftlid^ bornimmt, 
ber Slrbeit feine ganse ftraf t entgegensubringen. 55ef onberS 
ift bag bann erforberlid^, toenn einem bie 3lrbeit an unb 
für fid& nid^t sufagt. 9Kan mug bann bie 3lbneigung burd^ 
feften *3P3illen übertoinben. 9Öol&l jeber tDirb bie (£rfal&rung 
gemad^t l^aben, bag man fid^ 3.93. tood^enlang nid^t tnt" 
fd^liegt, einen ^Jrief 3U fd^reiben, ä)03U man feine ßuft 
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I&at; iDenn man aber einmal angefangen l^at, gel^t e8 
gans leld&t unb glatt t)on ber §anb. Butoellen fann man 
fld^, namentlid^ bei fd^toereren Slrbeiten, elneS »unftgrlffg 
beblenen, um ble nötige Äonsentration i^erbeisufüi^ren: 
man fe^t fld& gerabe unb regungSIoS auf ben ©d^reibtifd^- 
ftul^I, fd^Ilegt bie klugen unb bemübt ficb, nur an baS 
Sl&ema unb feine 3lu8fübrung 3u benfen. dS Ift bon ?Dert, 
babel fprecbenb 3u benUn^ fosufagen laut ju benfen, fid^ 
bag (gebadete innerlid^ borsufagen, totü bie ^rbinbung 
mit bem ©inneggefübl bie Äonsentration erleid^tert. 9Benn 
man allein ift, fann man e8 fid^ aud^ laut borfagen. 9ttan 
fommt babei leidster auS ber banaltn Stimmung b^raug, 
bie man bielleid^t borl^er gebabt bat, unb berfenft fid^ gans 
in baS 3u ©enfenbe. ©aju ift aud^ notig, ba% auger e 
Störungen tDegfallen, bag bie ganse Umgebung 
^u ber Slrbeitgftimmung pagt. 

S)iefer "^untt bebarf toegen feiner ^Bid^tigfeit einer 
genaueren 95efi)red^ung. dS ift befannt, ä)ie febr man 
in feiner Slrbeit burd^ dugere Unrube beeinträd^tigt toirb. 
3>er ßärm ber ©tragen unferer ©täbte, gunbegebell unb 
anbere ©erdufd^e in lanbHd^er fiinfamfeit berfd^eud^en oft 
genug bie 9lube ber ©ebanfen. Obne mit b^r borbin auS" 
gefprod^enen ^Infid^t ju bred^en, bag man fid^ über ftdrenbe 
©erdufd^ mit bem ^Dillen biwti>^9f^^^ii f^^tin unb bag 
man fid^ feiner empfinbftd^feit nid^t biwgeben foll, mug 
id^ eS bod^ aI8 ratfam beseid^nen, fid^fürbaSSlrbeitg" 
simmer möglid^fte dugere 9lube 3u fidlem. S)ie 
ftdrenben ®ebör8einbrüdfe foioobl toie bie 9ttübe, bie man 
antoenben mug, um fid^ bagegen 3u loappnen, berbraud^en 
geiftige Äraft unb berminbern baburd^ bie 3ur 9lrbeit 
berfügbare ßeiftunggfdbigfeit. 925er regelmdgig geiftig 3U 
arbeiten "^at, mug baber barauf bebad^t fein, fid^ ein 
rubigeg Summet 3u berfd^ffen. 9lud^ bei aller Ungunft 
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ber dugerett 9krl&aitnlffe, 3. 95. toetin man in einer lärmen-' 
ben gabrlf tdttg fein mu%, lägt fld& fel&r t)ler In blefer. 
SSesiel^ung erreid^n. ?lad^ äugen l^in betodi^ren fld^ am 
beften ®oi)})eIfenfter, unter Hmftdnben nur boppelte, burd^ 
einen S^i\i^nxaum t>on mel^reren B^^ttmetern getrennte 
(Slagfd^elben In bem elnfad^en genfterral^men. (Segen ble 
(Serdufd^e beS §aufeS fd^ü|(en nad^ unten l^ln am beften 
bldfer ßlnoleumbelag beg gugbobenS, auf bldfe "^appt uv» 
legt, gegen ble burd^ ble ^Hauern fortgelelteten (Serdufd^e 
3.55. baS ^Jei^dngen ber ?Danb l^lnter bem ©d^relbtlfd^ 
mit einem bldfen ©anbteppld^, mit 5rle8 unb bergleld^en, 
bag 9lbrudfen be8 ©d^relbtlfd^eS bon ber ?Danb. 2lad^ ben 
?leben3lmmern unb bem ^ovpla^ geben bcn beften ©d^u^ 
Soppelturen, am beften mit 3tt)lfd^nl^dngenbem S^cSbox" 
l^ang. ßdgt man eigene 9Jorfa^turen mad^en, fo foHen 
fle au8 einem nld^t 3u breiten §ol3ral^men beftel&en, ber 
bon bem ßeber- ober ©toffbe3ug moglld^ft auSgebel^nt über-» 
3ogen Ift, tDeU ber freie golsral&men b^n ©d^aH leitet; ble 
güKung tolrb am beften au8 ?Derg ober Slogl&aar l&er- 
geftellt. 9lm fd^ioerften flnb ©erdufd^e au83ufd^Ilegen, ble 
t)on ben barüber ^Dol^nenben auSgel^en. ?Han fann oft 
nur burd^ ^Jerlegung be8 9lrbelt83lmmer8 unter einen 
loenlger benutzten 9laum, 3.35. unter ein ©d^Iaf3lmmer, 
ba8 tag8 unbenu^t Ift, ober burd^ gütlld^e SJerl^anblungen 
mit feinen „Oberen** ba8 ©eioünfd^te erreld^en. 

9Jon Clnflug auf ble 3lrbelt8rul^ Ift ferner ble gan3e 
3lu8ftattung be8 9lrbelt83lmmer8. 3>er ©d^relb-» 
tlfd^ mug fo ftel&en, bag ba8 ßld^t bon Ilnf8 feltlld^ ober, 
born elnfdHt; ein ©d^relbtlfd^ 3ü)lfd^en 3ti)el g^nftern, fo 
ba% baS ßld^t bon Un{8 unb red^tS lommt, tolrlt gerabe3u 
Utnbcnb unb l^emmenb. 3)a8 Sage8Ud^t lole ba8 ßampen* 
Ild^t mu^ l^eH genug, barf ober aud^ nld^t bhnbenb fein; 
blrefte ©onne mu^ burd^ Söorl&dnge abgel^alten loerben. 
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3>ie @d^rei6tifd^))Iatte mug breit genug fein, um bem 
@d^reibenben ^etpegnngSfreil^eit iu getpdl^ren unb baS 
nötige ?lrbelt8material bequem untersubringen. 5^rner 
mu% bafur geforgt fein, bag olleS 3ur Arbeit nötige in 
©reiftoeite ift, bamit man nid&t burd& ^lufftel^en unb (gelten 
bie 9lnf)>annung 3u unterbred^n brandet. 6elbftberftdnblid^ 
mu% alles @d^reibgerdt in befter ^efd^affenl^eit borl^anben 
fein. Unfere (Brogbdter l^atten il^re liebe ?lot mit ben 
©dnfefebern, bie oft 3U ti)iberfj)enftig toaren; 3um (Slüd 
fel^Iten il^nen Diele bon ben Störungen, mit benen ti)ir 
ie|(t red^nen m&ffen, bor allem baS SeIe))l^on, baS fo 
mand^r bei ber 9lrbeit bertoünfd^t, fo loenig er e8 fonft 
entbel^ren möd&te. 3)ie bortrefflid&en ^üHfeberl^alter ber*» 
minbern bie beim ©d&reiben nötige med&anifd&e 9lrbeit 
unb il^re Unterbred&ungen fel^r. 3)ie 6d&reibmafd^ine toirb 
Don benen gefurd^tet, bie fie nid^t felbft benu^en; toer 
bamit bertraut ift, toeig, bag fie bie ©d&reibarbeit uw 
gemein erleid^tert, unb ba% i^t (Stflapptv ben @d^reibenben 
nid^t mebr ftört olg etioa bag leife Äri^eln ber 5^er. 
3)abei fd&reibt fie mel^rmalS fo fd^neH loie bie §anb, fd&on 
nad^ fel^r furser Äbung, unb ermübet bie §anb biel 
toeniger. 9a3ie fel^r fie burd^ größere 3)eutHd&feit bie 
Äorrefturen erleid&tert, toeig |eber, ber für ben 3)rudf ab" 
toed&felnb §anbfd&rift unb 9ttafd^inenfd&rift l^rgibt 

3)er ©d&reibtifd^ftttbl muß bequem, aber nid^t toeid^ 
unb nid&t erfd^Iaffenb fein, burd& ettoaS fürsere ^otbtt" 
beine ein toenig bornübergeneigt, toeil man bann ben 
9lum))f weniger ftarf iu beugen braud&t, bei Idngerem 
6i§en eine angenel^me (Erleid&terung. 9lrbeitet man ol^ne 
3u fd&reiben, nur benfenb ober bielleid&t biftierenb, fo 
fann man fid& |e nad^ ber Steigung bequemer fe^en ober 
attd& ftel^en. 3)a8 Uml^rgel^en bei ber ?lrbeit, loie e8 3.35. 
biele fiebrer beim Unterrid&t getoöbnt finb, berbraud&t neben 
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gelfttgen aud^ Hvptvli^t Ärdfte unb Ift bal&er unstDerf*' 
tndgig. S>ie ^dr|>erar6eit gel^ört an ben @d^Iug ber geiftigen 
Sattgfeit, ntd&t 3ö)ifc^n^lneln! 

Cc8 Ift nld^t 3u berf ennen, baß aud& bte ganse 6tlm«' 
mung beS ^rbeitgraumeg biel sur ^UrbeitSfäl^igleit 
beitrdgt HS tommt babei biel tDeniger auf bornel^me "SluS» 
ftattung aI8 auf eine getDiffe ^ei^aglid^feit an. ©d^on 
bielen ift ba8 *2lliggefd^id begegnet, bag fie in bem neu 
nnb elegant eingerid^teten ^IrbeitSsimmer nid^t mel^r \o 
gut arbeiten lonnten ti)ie unter ben alten einfädln W^bbtln. 
S>ie (BetDoi^ni^eit tut bann tneift balb ein fibrigeS, borauS« 
gefegt, bag nid^t ettoa bie mobernen ^Höbel iugUi^ un^ 
pxatti\^ unb unbequem finb. ^^r feinenij)finbenbe ?IJen» 
fd^n ift eine rul^ige ©timmung ber ^Höbel be8 9laume8 
eine iDid^tige görberung il^rer ßeiftungen, um fo mei^r, 
ti)enn il^re Slrbeit auf bem fünftlerifd^n ober aftl^etifd^en 
(gebiete liegt. "SlBie tpenige finben in einem gotelsimmer 
alten @tUeS mit feiner fd^igen (Elegans unb feiner 
S>u^enbeinrid^tung, mit tpadHigen Sifd^en unb unbcqut^mtn 
©tül^Ien bie ^lul^e 3ur Slrbeit, mag aud^ fonft alleS basu 
paffen! gur biele, bie §ilf8mittel 3« i^ttx Slrbeit gt" 
braud^en, l^ier unb ba in 35üd^rn etiDaS nad^fd&Iagen iDoKen 
ufiD. ift naturlid^ fd&on au8 biefem <5runbe bie eigene 
©tubierftube faum entbei^rlid^. 

Ccine ti)id&tige ©runblage guter ?lrbeit8ftimmung ift bie 
Orbnung. (£8 ift gerabesu ein trauriger ^Inblidf, tx>tnn 
man |emanb, ber geiftige Slrbeit 3u leiften l^at, mit fieber«» 
l&after Unrul^e nad^ irgenb einem 3^^^^ feiner Slrbeit 
fud^n fielet, 3.35. einen Slntoalt in ungeorbneten Elften, 
einen anberen ©elel^rten nad& biefem ober jenem ^Sud^e. 
9a3ie erregt, |a mand^mal ber3iDeifeIt geberben fid^ fold^e 
^ttenfd^n bei ii^rem unrul^igen ©ud^ent 3^mer toieber 
iDirb gebidttert, immer loieber ba8felbe Qai^ aufgesogen 
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unb iDleber sugeiDorfen, 618 fld^ ba8 ©efud^te an einer 
©teile finbet, tx>o eä borl^er überfeinen Sorben ti)ar. ©elbft« 
berftänblid^ muß babei oHe ©tlmmung 3ur Slrbelt ber«» 
loren ge^en, tDirb bod^ ein großer Seil ber borl^anbenen 
Äraft für 3ti)edEIofe2 ©ud^n berbraud&t, unb baä unruhige 
©ud^n mad^t immer Unluftftimmung. ©eSl^alb ift e8 aud& 
fo ti)ünfd^n8ti)ert, bag ber eigentlid&e ^ttittelpunft ber 
geifttgen 9lrbeit, ber ©d^reibtifd^, utü> am beften ba8 ganse 
?lrbeit83immer nur bem ?lrbeitenben borbel^alten toirb. 
9330 mel^rere ^erfonen 3U tun l^aben, Idgt fid^ fd&ioer eine 
loirHid&e Orbnung J^olten. fieiber ift bamit nid&t gefagt, 
ba% bie 9ineinbenu^ung burd^ einen ?lrbeitenben ol^ne 
ti>eitere8 bie Orbnung fid&ere; l^ier l^aben bie meiften nod^ 
biel 3u lernen. ?Kand^ ©elel^rten glauben anfd^einenb, 
e8 gel^öre 3u einer geifttgen 9lrbeit, ba8 oUeS, tx>aS cnt" 
fernt baran ftreift, rul^ig auf bem Sifd^ liegen bleibe. 3n 
9a3irHid&feit foUte nur ba8 ba fein, tt)a8 tatfad^lid^ gebraud&t 
toirb, unb e8 gilt aud^ l^ier ber frül&er aufgeftellte ©a§, 
bag bie Orbnung am beften getoal^rt toirb, totnn man nie* 
mal8 Unorbnung eintreten lagt. 

(£ine toefentlid^e ^ö^^berung ber 9lrbeit8luft unb ba* 
mit ber Arbeitsfähigkeit erlangt man baburd^, ba% man 
fid^ gans allgemein getoö^^t, feine ©timmung nid^t über 
fid& J^rrfd&en 3u laffen. 3)ie ^Sesiel^ungen stoifd^en (5e* 
müt8fttmmung unb Äörjjer finb gans tounberbare. 9a3er 
berfttmmt ift, lagt nid^t immer btn Äopf, faft immer ba8 
(Sefid^t f}&nQtn; man fie^t bie 9Jerftimmung bem 9Jer* 
ftimmten an bem l^angenben Untergefid^t an. 9a3er l^dufig 
berftimmt ift, bei bem toirb biefer ®efid&t8au8brudf bauernb, 
unb umgefe^rt bringt bie ©etool^nineit biefe8 (Sefid^tS* 
au8brudfe8 toieberum eine Steigung su 9Jerftimmung mit 
fid^. 92Jer fid^ 5ti>ingt, 3. 33. au8 dugeren ©rünben ein fröl^* 
Iid^8, I^itere8 ©efid&t 3u mad^en, aud& toenn il^m gar 
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nid^t fo umS §er3 ift, tpirb halb t>erf))üren, bag il^m aud^ 
Innerlid^ leidster tt)trb. gebet fennt an fid^ berbrleglld^ 
©timmungen, ble fo elngeroftet erfd^inen, baß man fle 
nld^t übertDlnben 3u fönnen glaubt. 3)a tann e8 burd^ 
einen dugeren ^Jorgang fommen, ba% man totrflld^ iDiber 
^aJiHen lad^n muß, unb bamtt tft fogletd^ bet ?Jann ge* 
brodln unb bie ©ttmmung toleber lütter geworben. ?IJan 
rauJ^ fld& burd& blefe Satfad^en beleihten laffen unb ^intn 
beftdnblgen Äam))f gegen 93erfttmmungen fül^ren, bte ent* 
tDeber grunbloS finb ober bod^ oKsu lange anl^alten; man 
mug lernen, leidet toieber in rul^ige ober froJ^Iid^ (Stimmung 
übersugel^n. 60 tDenig anfpred^nb e8 ift, oft oi^ne (Brunb 
SU lad^n, fo nütiRd^ ift e8, immer 3ur §eiterfeit bereit 
3u fein, su ber redeten reinen §eiterfeit be8 (SemftteS, 
bie gerabe btn Reifen augseid^net. 

(£in gutes ^Kittel, über bie eigenen Unluftftimmungen 
l&intDegsufommen, ift bag gntereffe an anberen. (£8 
Idgt bie eigenen ?Jerftimmungen unb Sorgen nid^t ju 
groß toerben. 9JieIen ?Kenfd&en finb anbere immer lang« 
toeilig, aber bod^ nur, toeil fie fid& nid^t in anbere l^in«» 
einberfe^en fönnen. ©oetl^e l^at bollig red&t mit feinem 
©prud^: „©reift nur l^inein ing bolle ?IJenfd&enIeben, unb 
too il^r'8 padft, ba ift'g intereffantt* ÄeineS ?nenfd^n 
9lrt unb ©d&idffal finb fo eintönig unb intereffelog, ba% 
eg fid^ nid&t lol^nte, einige 3^^ barauf 3U berioenben. 
ÄberaH lernt man aud^ für fid&, unb bor ollem fielet man 
immer toieber, ba% ba8, tooburd^ man felbft fel^r betoegt 
tourbe, nid^t immer ba8 loid^tigfte toar. ?lud& 3ur Aber« 
toinbung för))erlid^er ?Kigemj)finbungen, bie ja ebenfalls 
oft an ber ©timmung 3ur ?lrbeit l^inbern, trdgt bie ^Je* 
fd&dftigung mit bem (Ergel&en anberer toefentlid^ bei. 

3>ie größte ^örberung aber erfdl^rt bie 9lrbeit8freube 
burd& ben erfolg. 60 groß bie 3al^I ber 9lrten be8 
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(Erfolgeg, für leben, ber arbeitet, ift e8 entfd^ibenb, ob 
er baS erreld^t, tDoS er fld& borgenommen l^at, unb fo 
bermag |eber fid^ ba8 Siel iu fe^en, ba8 feinen Ärdften 
entfprld^t. 2)ie Siele 3u überfpannen, Ift gefdl^rlid^, benn 
ber ?IJigerfoIg entmutigt, aud^ toenn er gans naturgemdg 
tt)ar. *32Jer bal&er anfdngt, 3u arbeiten, unb loer feine 
Slrbeitgfraft fteigern toill, mug fid^ 3undd&ft in btn 3ielen 
befd^eiben. 35ei ber ndd^ften 9lrbeit fann man bann fd&on 
bie Aufgabe etkoaS fd^koerer todl^Ient 

(Hin fd^toer 3u übertoinbenbeS Qinbernig ber geiftigen 
?lrbeitgleiftungen ftellen franfl^afte ?lerben3uftdnbe bar, 
Hemmungen unb trübe Stimmungen uftt). 3m legten 9lb« 
fd^nitt foH befprod^n »erben, tt)a8 bagegen gefd^el^en fann. 



7. %vMt unb ßr^olung 

Jtant l^t bag ®efe^ aufgeftellt, bag ber Sag in brei 
Seile geteilt toerben folle: ad^t €>tunbtn für bie 9lrbeit, 
ad^t 6tunben für bie dv^ohing unb ad&t 6tunben für 
btn 6d^Iaf. 9JieHeid&t finb feitbem ?lrbeit unb dv^olunq 
anftrengenber getoorben; lebenfoüS lann man fagen, bag 
l&eute ad&t ©tunben ©d^Iaf für geiftig angeftrengte dV" 
toad^fene nid&t auSreid^en. ?Kan I^Srt frettid^ nid&t feiten 
bon 9ttenfd&en, bie angeblid^ |al^rau8 jal&rein nur bier 
ober fünf ©tunben in ber ?lad&t fd&Iafen unb bod^ ge* 
funb unb Ieiftung8fdl^ig bleiben. 3d& mu% geftei^en, bag 
id& bei genauerer ?lad&forfd^ung iebe8mal auf ein anbereS 
(£rgebni8 gefommen bin, al8 nad^ btn 35erid^ten amu" 
nel^men toar. ?IJeiften8 ti)ar ber ?lad&tfd&Iaf bod& regeU 
mdgig einige (Qtunbtn langer, aI8 ersdl^It loorben toar, 
unb oft fam nod& ein ?lad&mittag8fd^Iaf bon 1—2 Stunbcn 
l^insu, fo bai bie Sal&l in ^Birflid&feit iebenfa«8 nid&t 
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erJ&eblid^ l^tnter ben Don mir geforberten neun 6d&Iaf« 
ftunben surudfblleb. (£8 braud^t übrigeng gar nld&t be* 
ftrltten iDerben, bag etnselne 9ttenfcl^n mit weniger ©d&Iaf 
auglommen, aud^ bei tDirHid^ grogen geiftigen Seiftungen. 
5ttr bie ^Ulgemeinl^eit finb jebenfaKg bie burd&fd&nitt*' 
lid^n ^erl^dltniffe, nid^t bie Sllugnabnten maggebenb. 9S>enn 
ti)ir unfere 3^W mit ber bon Äant bergleid^en, fo ift un» 
berfennbar, bag namentlid^ bie ^Jielfeitigfeit unferer 
geiftigen 9lnregungen ungel^euer getoad^fen ift. 2)ie meiften 
?lJdnner lefen morgenS bor 33eginn il^rer Slrbeit eine 
Seitung mit fo biel berfd&iebenen Slad^rid^ten, ti)ie Äant 
fie nid^t in bielen ^od^n erl&ielt. 9lu8 allen Seilen 
ber 90elt, au8 allen ©ebieten ber ^iffenfd&aft unb ber 
^raxiS toerben ?lad&rid^ten snf ammengetragen; ber ©e* 
bilbete l^at ben "SlBunfd^, mit bem @treben aller Nationen 
nnb aller 6tdnbe bertraut 3u fein. 3)a5u f ommt ein ^Srief«» 
berfel^r, tt)ie ibn unfere ©rogbdter fid^ nid&t trdumen liegen, 
unb 3ti)ifd^nl^inein ba8 SeIe))l&on mit feinen fursgefagten 
35erid^ten, bie 3U |eber 3^^ an un8 l^erantreten unb in 
^Hinutenfrift beantwortet iDerben follen. 2)er gefteigerte 
93>ettfamj)f be8 £eben8 erforbert, bag ben gansen Sag 
über bi8 auf furse ^lul&epaufen biefe gebrdngte unb 
fd&neüe, oft beranttt)ortung8fd^tDere 9lrbeit loeitergel^t. ?lud& 
gegenüber btm Seben be8 ^einftdbterS bon l^eute erfd^eint 
ber Sauf be8 Sage8 au8 Äant8 Seit tt)ie ein ©d^nedfen« 
gang. 9Jor allem toirb aber ber Unterfd^ieb burd^ bie loeit 
grdgere ^Infpannung ber Sterben infolge ber ©d^nellig«' 
feit unb 95erantü)ortIid^feit unfere8 3)enfen8 unb §anbeln8 
begrünbet, bie mel^r angreift aI8 ba8 Slad^finnen über 
bie tiefften pl^ilofopl^ifd^en gragen. Unb basu finb ti)ir, 
ti)enigften8 in btn ©rog* unb Sttittelftdbten, bon einem 
rafenben 9krfebr umgeben, ber un8 feinen Slugenblidf 
auf btn ©tragen ein gebanfenlofe8 ^SJanbeln erlaubt; 
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Jal^rrdber, ^ttotorrdber, 9lutomoblIe brdngen fid^ ellenb 
3ti)ifcl^n 3Bagen ur\b ^^ggdtigern l^lnburd^, unb olle blefe 
^al^rseuge raffeln, flapptvn, fllngeln, faud^rt unb lärmen 
um bie ^ette, um unfere ©el^örnerben 3u peinigen. (£8 
Ift Rar, baß foblel ?lnftrengung aud^ eine größere (Er« 
l^olung berlangt. 2)abel Ift baS, tpaS tplr alS C&rl^olung 
beseld^nen, oft fel^r ti>enlg 3u blefem Flamen bered^tlgt; 
ber 9lufent]^alt In gerdufd^t)onen (Eafö«» unb ^SJlrtgl^dufern, 
auf überfüllten ^romenaben, In Sl^atern unb Qi^au" 
ftellungen, ble überaus aufregenb iDlrfen muffen, In Opern 
unb Äonserten boH nerbenüberrelsenber ^Huflf, ba8 alleS 
Ift tt)lrHld^ nur eine 9lblenfung, ein Äbertduben ber fir« 
mübung, aber feine (Erl^olung, fein 9lugrul^en. ^SJle toenlg 
?Henfd^n iDlffen nod^, fld^ eine iDlrflld^e 9lul&e iu ber«» 
fd^ffen; ble nerbSfe 9laftIoflgfelt berlelbet ben (&tnu% 
beffen, tJoaS berul^lgt unb erquldftt 9led^nen tolr basu 
nod^ baS "Stad^tleben ber grogen @tdbte, ben ndd^tlld^en 
Stragenidrm ganser ©tabtteUe, ber ben SBetool^nern ble 
boHe 9lu]^e be8 6d^Iafe8 raubt, fo mug man fld^ elgent« 
Ild^ tDunbern, bag e8 nld&t nod^ blel mel&r serrüttete sterben 
gibt. ®8 Ift aud^ fld^r, bag ble Sal^I ber ?lerbdfen nod^ 
blel größer fein iDürbe, tDtnn nld^t blele8 In unferem 2tbcn 
beffer unb gefünber iDdre, aI8 e8 In frül^erer 3^it fein 
fonnte. 

TOlr fommm alfo iu btm ©d^Iuffe, bag ble bon Äant 
geforberte 3^tt für ben ©d^Iaf nld^t au8reld&t. 9lber aud^ 
für ble 9lrbelt8bauer fönnen tt)lr un8 nld^t mit einer 
fo angemeinen Qoxbtxuns elnberftanben erfidren. 3)a3u 
Ift ble ?lrt ber 9lrbelt, ll^re 6d^ti)lerlgfelt unb gntenfltdt, 
ll^re 95ermlfd^ung mit 9lufregung unb ®emüt8beü)egung 
blel 5u berfd^leben. (£8 Hegt augerbem Im ^SJefen ber 
gelftlgen wirbelt, bag tolr fle nld&t nad^ ©tunben ab* 
fd^Uegen fönnen, btnn aud^ nad& bem 3JerIaffen be8 ©d&relb« 
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tifd^eS ober beg ^rbeitSrattmeS arbeiten bie ®ebanfen an 
bem kpeiter, \x>aS unS betpegt, unb oft finb aud^ bie "Stad^t« 
ftunben nid^t frei bon ©ebanfenanfpannung. (Enblid^ Ift 
bie 9lrbeit8fabigfeit fo aufeerorbentlid^ berfd^ieben, bag fie 
feine 9lbmeffung nad^ Seitftunben bertrdgt. ®ir muffen 
bielmel^r 3u gans axibtun ^Intoeifungen (ommen. 2)a8 
täglid^ ^rbeitSmag mu% fo geftaltet toerben, bag bei 
rid^tiger ?lntt)enbung ber ©rl^olungg« unb ©d^Iafseit am 
9ttorgen böHige grifd^e unb 9lrbeit8Iuft be« 
ftel^t. ©id^er ift ba8 bei fel^r bielen 9ttenfd^en nid&t ber 
^aü. ?lud^ toenn tt)ir bon ben ?lerbenfranfen abfeilen, 
bei benen bie 9lrt ber Äranfl^eit eine fortgefe^te, unauS« 
gleid&bare (£rmübung ift, gibt e8 fel^r sablreid^e ^Henfd^en, 
bie fid^ nur einmal ober mel^rmalg im S^l&re, in g^rien 
ober Urlaub, toirflid^ unb grunblid^ augrul^en. ?>iele ber* 
paffen aud^ bi^^ i>i^ ©elegenl^eit, toeil ibnen bie Slnnel^m« 
lid^feit be8 3Banbern8 unb bie 9lblenfung burd^ fd^öne 
?latur baS ©efül^I bafür nimmt, ba^ fie nun an bie 
©teile ber geiftigen (Ermübung eine fSrperlid^ (Ermübung 
fe^en, bie suletit biefelbe ^irfung l&at. 6ie merfen ba8 
erft, loenn fie iDieber bal&eim an bie ?lrbeit fommen, 
fd^ieben e8 aber bann meift nid^t auf il^r berfebrte8 ?>er« 
l&alten in ber freien 3^^» fonbern auf ba8 Unertrdglid^ 
il&rer Sdtigfeit, il^re8 9a3o]^norte8 unb anberer ^Jerl^dltniffe. 
Slber aud^ bie ^Henfd^n, bie leben Sag 3^i^ ^^^ 
®elegen]^eit genug sur dv^olung l^aben unb biefe 3^it 
gans rid^tig antoenben, fommen oft nid&t 3u einer toirf* 
lid^en ^rifd^, toett fie ibre 9lrbeit fo berfel^rt bornel^men, 
ba% bie normale (Erl^olung nid&t au8reid^t, um fid^ au8« 
5urul^en. 6ie arbeiten barauf Io8, aI8 loenn ber (Seift 
eine "SXafd^ine todre, bie man ol^ne ©d^aben ftunbenlang 
unter SöoIIbampf laufen laffen fann. 3)ie (Erfal^rung unb 
bie tpiffenfd&aftlid^e 55eobad^tung s^igen aber gleid&er* 
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magen, bag nad^ einer tndgig auSgebel^nten Arbeit eine 
beri^tnigmdgig furse ^aufe genügt, um bie ©rmubung 
3u befeittgen, ba% ober nad^ langer Slrbeit aud^ eine lange 
^aufe feine ©rl^olung mel^r l^erbeiful^rt. 2)ie in einem 
fruf^eren ^Ibfd^nitt mitgeteilten (Befelje ber (£rmübung 
laffen fid& für ba8 tdglid^ ßeben cttDa folgenbermagen 
berti>erten: 

tttiNite nHfyi in lan^t offnt Unitthttifynml ^r an» 
ftrengenbe geiftige Slrbeit bürfte bag 9ttag be8 ©insel* 
abfd^nitteg bie Seit bon 40—50 ^Hinuten fein. 3)anad^ 
genügt eine ^aufe bon 5—10 ^ttinnten, um bie (£r* 
mübung 3u befeittgen, ol^ne ben ^SJert ber Äbung unb 
ber 9lnregung aufsul^eben. ?ladö obermalg 40— 50?Kinuten 
toirb man iDieber 10—15 9ttinuten ^aufe mai^tn, uftt). 
3d&l&abe in fel^r ^a^ltüi^n^ühn eine gldnsenbe^ajirfung 
biefer 9Jorfd&rift gefeiten. 3n meinem Berufe fel^e id^ fel^r 
biel ^ttenfd^n, bie gestoungen finb, ftarf 3U arbeiten, ob* 
tDoU il^nen ein 9lu8ru]^n ndttg todre. ©ie arbeiten ge* 
iDdl^nlid^ ununterbrod^en fo lange, big eine befttmmte ?lr* 
beit ferttg ift, ober big fie nid^t mel^r fönnen. (Ein 3n* 
buftrieHer 3. ?J. empfdngt morgeng 3u 35eginn feiner Sdtig* 
feit eine ^oft, bereu 3)urd^fid^t nebft ben barauf be3üg« 
lid^n Slnorbnungen il^n 2—3 ©tunben in 9lnfj)rud& nimmt; 
er Ijt geiDdl^nt, bag in einem S^Q^ 3u erlebigen. 3)ann 
l^at er mit axibtvtn 2)ingen 3U tun, mit einem 9lunbgang 
burd^ feine Qcbtit, mit Äonferensen ufü)., bie il^n einiger* 
magen oblenfen unb an fid^ nid^t 3u anftrengeub finb, 
aber er ift nad^l^r gan3 erfd^dpft unb erl^olt fid& ben 
gan3en Sag nid^t mel^r, obtool^I er toegen feiner ange* 
griffenen sterben feine ?lad&mittaggtdttgfeit auf ein fel^r 
geringeg ?IJag befd&rdnft l^at unb reid&Hd^ 3eit auf feine 
Cri^olung bertoenbet. 2)er 5^I^Ier liegt in ber Hberar* 
beitung in b^n erften ©tunben; fie l^at eine C&rmübung 
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gefd^affen, bie nid^t mel^r auSsugleid^n ift. 2)ag ganse 
iBefinben dnbert fid^ bon (Sxnnb aug, nad^bem er meinen 
^at befolgt l^at, nad^ |e 40 ?Klnuten ber ^Horgenarbelt 
10 9ttinuten ^aufe 3u mad^n. 3n ben erften ^SJod&en ber 
neuen Orbnung berbringt er bie ^anfe, inbem er fid^ 
flad^ auf einem ^ul^bett l^inlegt utü> fid^ bemül^t, an 
nid^tS 3u benfen, iebenfallg nid^t an feine gefd^dftlid^e 
Sdtigfeit. 9U8 fpdler bie ?>orfd&riften nid^t mei^r fo ftreng 
3u fein branden, gel^t er in berfelben 3^i* l>wd^ Hn 
(Barten ober burd^ bie ©ienfträume, oi^ne fid^ aber mit 
anftrengenben, ber Überlegung bebürfenben 2)ingen 3U be* 
faffen. 2)ie ^aufe toirb eben gans aI8 ©rl^olung auf« 
gefaßt. 3>ann toirb toieber 40 ?Kinuten ernftlid^ gearbeitet 
unb bann abermalg eine Slul^epaufe eingefd^oben. 

2)a8 ift ein guteS 35eifj)iel für alle moglid^en gdlle. 
5ür mand^ ?Kenfd^en ift fd^on 40 jaiinuten su lange, 
namentlid^ toenn e8 fid^ um toirflld^ fd^toere ?lrbeit l^anbelt. 
2)ann mu% bie ^aufe fd^on nad^ 30 ?Hinuten ober nod^ 
frul^er eintreten. ?latürlid^ fommt bei |eber fold^en 9ln* 
orbnung sundd^ft bie ©inrebe: ja, bei meinem (5efd&dft 
gel^t ba8 nid^t. ?Kerfü)ürbiger ^SJeife finb e8 faft immer 
gerabe bie ßeitenben be8 33etriebe8, bie fid^ fo au8f pred&en. 
3)ie ^ngeftellten l^aben e8 getoöl^nlid^ nid^t fo koid^tig, 
fie mad^n fid^ il^re Raufen, unb feien e8 nur fold^e 
ber Unaufmerffamfeit, fd^on felbft 3ur redeten Süt^ ober 
fie arbeiten bon 3eit 3U Seit bielleid^t unbetougt fo biel 
langfamer ober mit fo t)iel geringerer 3)enHeiftung, ba% 
man ebenfo gut bon einer ^aufe fpred^en Unntc. (£8 
ift frül^er fd^on im 9lnfd^lug an Ärdpelin barauf l^inge« 
toiefen toorben, ba% alle 6d&üler überarbeitet fein loürben, 
toenn fie bie bon ber ©d^ule eingenommene S^tt l^in« 
burd^ iDirflid^ geiftig angefpannt todren. geber erinnert 
fid^ bon feiner ©d^ul3eit l&er, bag e8 S^tnnbcn gibt, bie 
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man rein olg (Erl^olung benu^t, tpo t>on geiftiger ^n« 
fpannung nld^t ble 9lebe fein fann, unb tt)o man ]^ö(|ften8 
einen bequemeren @i^ entbel^rt. ^ud^ bie sal^Ireid^en 3^it' 
räume, U)o ber Seigrer fid^ mit einem 6d^uler bemalet, 
ber ettpag nid^t gelernt l^t ober ettpag Sinfad^S nid^t 
begreifen fann, bienen btn anberen olg (Erl^olunggpaufen. 
9ln fold^n fel&lt e8 aud^ in feinem 35eruf. 2)er Slntoolt 
unb ber Slrst in bielftünbigen 6))red^eiten, ber 9lid^ter 
in ftunbenlangen ^rl^anblungen uftD. fennen alle bie 
tt)ol^Ituenben unb erquidfenben ?lnldffe, toobei ber ©eift 
fpasieren gel^t. (£8 finb oft nur toenige 9ttinuten, ober 
tt)ie gefagt, tx^enn fie 3ur redeten Seit benu^t tperben, 
toirb bie (£rmübung übertounben, bebor fie iux bleibenben 
Äbermübung tourbe. 2Der aber in feiner Sdtigfeit feine 
fold^n ^ugenblidCe be8 ^u8rul^n8 l^aben fann, ber mug 
unbebingt tt)irflid&e Raufen in ber 3lrbeit einful&ren, unb 
bei gutem ^ajillen gei^t ba8 immer. (£8 toirb ia in SBirf* 
lid&feit feine Seit babei berloren, toell ber auSgerul^te 
(Beift fd&neller unb fid^rer arbeitet aI8 ber ermübetel 

33ei gefunben ^Jerl^dltniffen fann man auf biefe SDeife 
am ^Jormittag etloa fünf QtuntKn arbeiten, ol^ne über* 
mäßig ermübet iu loerben, unb biefe <£rmübung lägt fid^ 
burd^ bie SIJittag8j)aufe unb ?Rittag8ru]^e fotoeit befeitigen, 
bag nad^mittag8 loieber mel^rere ©tunben ol^ne ©d^aben 
gearbeitet loerben fann. 2)a8 loirb tool^I für alle ^cv" 
l^tniffe au8reid^n. 2Der länger arbeiten muß, toirb in 
ber Flegel langfamer arbeiten, al8 er bei rid^tiger fiin-» 
teilung bon 9lrbeit unb Crl^olung iu arbeiten braud&te. 
2)a8 ift in scil^Ireid^n Jällen burd^ 35eobad^tung feft*» 
geftellt toorben. Wie Setriebe mit übermäßig langer 9lr* 
beit85eit arbeiten einen toefentlid&en Seil il^rer S^tt mit 
l^alber Äraft, ba8 ift fid&er. 

eine toid^tige ^rage ift aud& bie nad^ ber beften Seit 
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für ben Cedinn htt Za^tiatitii. S>a gilt für ben 
Ctrtoad^fenen, toaS bei ber (Erörterung ber ©d^ulfragen 
in htm betreffenben 9lbfd^nitt genauer auggefül^rt toer« 
btn iDirb: bie SageSarbeit foH beginnen, nad^« 
bem ber @d^laf eine genügenbe C^rl^olung ge« 
brad^t l^at. C^S ift böllig berfel^rt, tx^tnn man glaubt, eS 
fei am beften, am ^ttorgen fo frül^ ti)ie Irgenb möglich an«» 
anfangen. S>ie 3^it i>^^ 6(^afengel^eng rid^tet fid^ nad^ 
fel^r berfd^iebenen Umftdnben, bie aud^ bei guter filnfid^t 
oft nid^t abgednbert tperben Unncn. Wcv gesiDungen 
tft, abenbg lange 3U arbeiten, fann natürlid^ erft fpdt 
inS %ett gel^n, unb ba ber @d^Iaf eine genügenbe 3)auer 
iKxben foll, fann er aud^ erft nad^ beren 9lblauf auf-» 
ftel&en. ©anad^ muß genügenbe 3^lt borl^anben fein, um 
fid^ in 9lul^e ansuHeiben uxtb ebenfo in 9lu]^e ba8 erfte 
Qxül^pid einsunel^men. 3)a8 finb ^Vorbereitungen für btn 
9lrbeit8tag, benen man nid^t ungeftraft ettoaS nel^men barf. 
2)a|>er muß ber 9lnfang ber SageSarbeit fid^ burd&auS nad^ 
Hn gjerl^tniffen rid^ten. 

SDegen ber großen 35ebeutung ber ©etoöl&nung für 
bie Seiftunggfäl^igfeit ift eS fel^r toünfd^ngtoert, bag bie 
6tunbe be8 9luffte]&en8 icben Sag biefelbe fei. 
993er einen Sag eine Qtunbc frül^er auffielet aI8 ben 
anberen, loirb bann entfpred^enb Idnger braud^en, um feine 
bolle 9lrbeit8fdl&igfeit 3u entfalten. SRegelmdgigfeit iftalfo 
aud^ l^ier eine fel^r toid^tige 6ad^et 

©ine geringere 55ebeutung lege id^ bcm oft betonten 
Unterfd^ieb sioifd^n ?Korgenarbeitern unb 9lbenb-» 
arb eitern bei. (£8 toirb bielfad^ angenommen, baß e8 
eine ?lrt bon angeborenem Unterfd^ieb sioifd^en biefen 
beiben ©ruppen gebe, beren eine bor3ug8ti)eife am 9ttorgen 
gut arbeiten fSnne, bie anbere nur in ben 3lbenbftunben. 
Unter franfl^aften Söerl^dltniffen ift ba8 unb^ 
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ftreltbar; ia^lvtii^ 2tert)dfe beftnben fld& morgenS Diel 
fd&Ud^ter alg abenbS; fie fint) bälget geneigt, lange In ben 
Sag i^lneln 3u fd^Iafen unb btn 9lbenb, oft toelt In ble 
?lad^t J&lneln, 3ur 9lrbelt su benu^en. 9lber ba^ Ift nld^tg 
Uttabdttberllci^g. ^Jeranlagt man blefelben ?IJenfd&en, ti)le 
Id^ e8 feit t)lelen Salären In meiner "^rajlg tue, 3u frül^erem 
illufftel^n unb red^tseltlgem gnSbettgel^en unb forgt aud^ 
fonft bafür, baß ll^re Äranfl^lt tpleber bet (Befunbl^elt 
ti>eld&t, fo selgt fld& balb, bag H^nen baS blel beffer be* 
fommt. 3)le ?lelgwng, abenbS 3u arbeiten, berul^t bann 
ndmlld^ fel^r oft auf einer ?lrt bon SlufregungSsuftanb, 
iebenfaUg auf einer abnormen ?lnregung, ble ble tat* 
fdd^ld^ borl&anbene firfd^öpfung t)erblrgt; babel tolrb bann 
fel^r flott gearbeitet, aber mit bem C&rgebnlS, bag ber 
6d&Iaf gefd^lgt tolrb unb fomlt am anberen ^ttorgen erft 
red^t feine (Erbolung eingetreten Ift. 3m allgemeinen foH 
ilberl&au))t, fo lange bag 9krl^alten ber ^ttorgenbeprefflon 
unb ber ?lbenberregung borllegt, nld&t ernftlld^ gearbeitet, 
fonbern nad^brudEIld^ für ble ^aJUberl^erftellung ber 
®efunb]^elt geforgt toerbent %el (gefunben l^abe Id^ 
In aBf^n mir sugänglld^ getoorbenen ^Siltn feftftellen 
fönnen, bag ble Slbnelgung gegen ble ^Horgenarbelt nur 
auf einer berfel&rten Sageg* unb ?lrbeltgelntellung bt» 
rul^te nxtb nad^ beren ^erld^tlgung berfd^toanb. 

9latürlld^ bauert eg oft längere Seit, big fld& ble 
folgen ber berlel^rten ©etoSl^nung auggeglld^n l&aben. 
^^Bknn itmanb 3. 35. iai&relang big 11 ober 12 Ul&r nad^tg 
gelftlg gearbeitet l&at unb Infolgebeffen erft morgeng um 
9U^t auggefd^Iafen l^atte unb um 10 Itl^r feine Sageg« 
arbeit begann, fo barf man nld^t erwarten, bag er nad^ 
einigen Sagen ber neuen Sagegelntellung fd^on abenbg 
um 10 elnfd^Idft unb morgeng um Tlt^v auggefd^Iafen 
l^at. 9lber bei einiger ©ebulb lagt fld& ble ^nberung ber 
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®ett)öl^nung fid^r erreid^n. ^an l^at in ber tdglid^en 
^rajig beg ^lerDenarsteg iDirflid^ fel^r biel ©elegenl^eit, 
fld^ über biefe ^krJ^dltnlffe 3u nnterrtd^ten. 3d^ i^obe eine 
ganse Stnsal^I bon ?lert)öfett gefeiten, bie auS S^x^t bor 
©tSrungen ll&rer 9lrbelt8ru]^e basu gefommen tDaren, über« 
^aupt nur in ber "Stad^t geiftig 3u arbeiten unb einen! 
großen Seil be8 Sageg 3u fd^Iafen. 35ei ^Sefpred^ung biefeg 
^krl^alteng finb fie meift gans begeiftert bon ber (£r* 
leid^terung, bie il^rer Slrbeit burd^ btn gdnslid^en ®eg« 
fön ber Unrul^e im Qaufe nnb bag faft bdllige ^lufl^ören 
iebeg ©erdufd^eg auf ber ©trage 3u teil tt)irb; fie be3eid^nen 
meifteng bie Qtunbtn bon 12 big 4lll&r nad&tg alg bie 
Ibeole 3lrbeitg3eit. ?>om dr3tKd^n 6tanb))unfte betrad^tet, 
finb biefe ?>orteiIe nid^t genügenb, um bie gefunbl^eit* 
lid^n 35ebenfen aug3ugleid&en. 2)a fid^ für bie toenigften 
*2llenfd^en am Sage eine ungeftörte @d^Iaf3eit bon 8 big 
9 ©tunben ermöglid^n Idgt, fommen bie ?lad&tarbeiter 
im allgemeinen 3u einer S^^^^^^^M ^^^ ©d^lafseit unb 
bamit 3u ungenügenbem Slugrul^en. 5^rner fdllt ein er« 
l&eblid^r Seil il^reg ©d^lafeg in BturtiKti dugerer Un« 
rul^ unb berliert baburd^ an Siefe. ar3tlid& betrad^tet 
ift aber dugere 9lu]^e todl^renb beg 6d^lafeg nod^ biel 
toid^tiger alg kodl^renb ber geiftigen illrbeit. S>ag l^aben 
aud& alle bie beutlid^ zmp^vbtn, bie auf meine 35elel&rung 
l^in 3U ben natürlid^n Seiten beg 6d^lafeg unb ber ?lrbeit 
3urüdge{el^rt toaren. 

35ei unferen beutfd&en 9Jerl&dltniffen toirb man im 
allgemeinen bamit 3u red^nen l^aben, bag C&rkoad^fene 
3ü)ifd^en 10 unb 11 Ul^r abenbg ing 33ett gelten unb 
bemgemdg il^ren 8— 9ftunbigen 6d^laf um 7 Ul^r morgeng 
beenbigt l^aben. ?lid&t feiten toirb alg ©runb für fpdtere 
Seit hti S^lafen^el^en« angefül^rt, bag man aug ge« 
fd^dftlid^en ©rünben erft um 8V« ober 9 U^v iu 9lbenb 
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effen unb bod& nld&t fd^on I—IV2 ©tunben nad^ bem 
<£ffett tnS ^ett gel^n fönne. 2)ag Ift ein grrtum. §at 
man fld& nld^t ben Allagen überlaben — unb bai foH 
man obenbS am aHeriDentgften tun — , fo lann man fel^r 
gut nad& einer ©tunbe tn8 33ett gel^n: ber ©d^Iaf iDtrb 
baburd^ nld^t tm gerlngften beeintrdd&tigt. TOlr fel^n 
bod^ olle Sage, bag ^erbSfe unb Srl^olunggbeb&rftige, 
bte au8 ©rünben ber 6d&onung tl&re oft fel^r retd^Ild^n, 
auf fSrjjerltd^e 3una]&me bered&neten ^Hal&Isetten regel« 
mdfttg tm SBett etnnel&men, fld& babel fel^r gut beflnben, 
erl&ebltd^ sunel^men unb bortreffltd^ fd^Iafen. ^Inberfeltg 
mad&t man in sal^üofen SäHen ble ^eobad^tung, ba§ 
^Henfd^n, bte au8 übergroßer ^Jorfld^t tl^r 9lbenbeffen 
fel^r frul& legen, auf 6 ober 7 Ul^r, um ntd&t mit bollem 
Allagen tng ^ett gel^n su braud^en, nun gerabe fd&Ied^t 
fd&Iafen. 3n TOlrHtd^felt tft ein leerer Allagen eine btel 
fd^Ied^tere 9)orberettung für ble ?lad^tru]&e aI8 ein mäßig 
gefüllter. 3n8befonbere !ann man auf ein ungenügenbeS 
?tad&teffen fel&r oft ble S^vm ber ©d&Iafloflglelt surüdf* 
fül&ren, loobel ber fielbenbe sundd^ft einige ©tunben fd&Idft, 
aber um 12 ober 1 Ul^r erioad^t unb nun nld^t toleber ein* 
fd&Iafen fann. ?tur mand^e merlen In btefem 5<^^ ^^^^'' 
Ud^, ba§ fle l&ungrlg flnb ober einen leeren Allagen l^aben; 
anbere effen bann ettoag, toell fle fld^ elenb unb matt 
füllten; bei ben metften aber berbedft fld& ber loal^re ©runb 
ll^reS 93Jad^felng unter einer geiolffen Unrul^: fle ftel&en 
auf, gelten ettoag Im 3lmmer l^erum, nel^men tool^I aud^ 
eine ^a^afd&ung be8 ©efld^teS unb bergleld^en bor unb ber*» 
fud^n bann, oft bergeblld^, toleber elnsufd^Iafen. dt» 
grünbet man ble Urfad&e blefer 6d&Iafft5rung unb ber« 
anlagt reld&Hd&ereg ober f})dtere8 9lbenbeffen, fot)erfd^ti)lnbet 
bag Abel melft fel&r fd^neH. 9lIfo: f})dte8 9lbenbeffen Ift 
burd^uS !eln ©runb 3u fpdtem gngbettgel&ent Oft tft" 
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übrigens baS fj)dte 9lbenbeffen buti^auS feine ?lottDenblg-» 
leit. "^an glaubt nid^t, tote Diele ^enfd^n i^te Der« 
leierten (BetDobnl^eiten mit bem "Slottoenbigen 
bertoed^feln. Oft gel^ört nur eine rid^tige ^Jelel^rung 
unb ein toenig guter 993ine basu, um fold^e ^ei^Ier gegen 
bie (Befunbl^it böQig 3u befeitigen. 

95iele ^ttenfd^n l^ben morgenS um 7 Ul^r bog (Be- 
filbli ttod^ nid^t genug gefd^Iafen 3u l^oben, aud^ tDenn 
fie um 10 Ubr abenbS eingefd^Iafen toaren unb gut ge« 
fd^Iafen litten. @ie meinen getDöbnlid^, ba% fie ein be« 
fonberS grogeS @d^lafbebürfni8 ^&tttn. SHe "aSerl^cUtniffe 
Idnnen bobei gans berfd^ieben liegen. Oft l^anbelt e8 fid^ 
nur um ein (Sefübl bon @d^laffbeit, baS ber« 
fd^tDinbet, tDenn man fid^ aufrafft unb fid^ fd^neß an» 
Reibet, baS fid^ aber fteigert, toenn man nad^gibt unb nod^ 
eine biertel ober l^be Stnnbt liegen bleibt, ©a ift alfo 
(5eti)öbnung unb ©elbftbeberrf d^ung bag rid^tige. 3n anberen 
^dllen toar ber 6d^af stoar ber 3^ii ^^^ auSreid^nb, 
aber nid^t tief unb rublg genug, ©er ©d^Iafenbe 
felbft merft baS oft gar nid^t. (ES gibt ja febr biele "Sien« 
fd^n, bie im ©d^Iafe reben, fid^ b^rumiodlsen, ja imgimmer 
unb im ^ufe umbergeben, ober am borgen gar nid^tS 
babon toiffen, fonbern ber ?Heinung finb, feft unb gut ge* 
fd^Iafen 3U l^ben. ?latürlid^ ift aber ein fold^r 6d^Iaf 
nid^t fo er(iuitfenb toie ein toirHid^ fefter, gefunber 6d^Iaf. 
©teilt man bann burd^ entf|)red^enbe SBebanblung biefen 
ertoünfd&ten guftanb l^r, fo ift aud^ am ^Morgen ba8 (Be- 
fübl beg 9luggerubtfeing borbanben. 3Dir toerben f|)ater 
eine ^n^a^l bon fünften fennen lernen, bie einen rubigen 
©d^Iaf fidlem, borauggefe^t, bag gefunbe sterben borbanben 
finb. ftranle sterben muffen bebanbelt toerben, bamit bag- 
felbe (Ergebnig ersielt tt>erbe. §ier foll nur nod^ angefül^rt 
toerben, ba% ber 6d&Iaf fel&r oft baburd^ unbolKommen 
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tDirb, ba% man nod^ nad& htm 9lbenbeffen geifttg ge- 
arbeitet fyit ©le (Sebanfen ber wirbelt fetjen fld^ bann 
in bcn 6d^af fort unb berJ^lnbern ben (Jlntritt bdUlg 
feften ©d^IafeS. 3n ben lei^ttn betben ©tunben bor bem 
(Einfd^Iafen follte man nur in dugerftem ^tfolle, olfo 
l^dd^ftenS auSnaJ^ntgtoeife, nod^ anftrengenbere geiftige ^r« 
beit tunt 

Oft beranlagt ber bered^tigte 993unf(l^ nai^ Stl^olttttg 
\>on ber SageSarbeit basu, btn &ijHa\ 5u fpdt 5u beginnen. 
SUud^ l^ier toieber Idgt fid^ oft baS ^ort antoenben, bag 
man feine fd^Ied&ten (Beiool&nl&eiten mit ber ?lotti)enblgIeit 
berioed^felt. 3>er Sag mu% fo eingerld^tet toerben, bag 
er aud^ 3^it für bie (Erl^olung bietet, niemals barf biefe 
bem ©d^tof abgerungen toerben. 3)enn eg gibt feine (Er* 
l^olung, bie bem ©d^Iaf gleid^toertig n>dre. 9lnberfeit8 finb 
aud^ bie mit 9lrbeit fel^r überl^uften ^ttenfd&en faft 
immer in ber ßage, aud^ todl^renb be8 Sageg l^inreid^nbe 
Seit ber (Erl^olung 3u n>ibmen; fie mäffen nur berftel^n, 
eg einsurid^tent 

(£g ift borl^in fd^on gefagt toorben, ha% red^tseitige 
Raufen in ber 9lrbeit fd&on in fel&r lurser 3^*^ 5W 
(Erl^olung fül^ren, todl^renb su lange fortgefe^te 9lrbeit 
fold^ (Ermubung betoirft, bag fel^r lange ^ul^efHiufen 5um 
9luggleid^ ndtig finb, ^Ber 3u lange ol^ne Unterbred^ung 
arbeitet, berfd^toenbet alfo biel (Erl^olunggselt unb ent- 
Siel&t fid^ bamit ber 9n5glid&feit, am Sage auger Slrbelt 
unb Stlugrul^n aud^ bie angenel^men (Erl^olungen 3u ge« 
niegen, 9lnbere lieber berlieren fel^r biel 3^tt baburd^, 
ba% fie langfam unb unbollfommen arbeiten unb 
begl^alb für il^re Stlrbeit biel Idngere 3eit gebraud^n, alg 
eigentlid^ ndtig todre. 3)iefe fel^Ierl^afte 9lrt beg Sttrbeiteng 
lann berfd^iebene Itrfad^en l^aben. Oft ift (Ermftbung 
ber ®runb, ö)ie in ben Ärd|)elinfd^en 95erfud&en mit ber 
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dvm&bunQ foiDol^I bie (Sefd^iDinMgfeit alS bie 9t{d^tig« 
feit ber ^Irbeitgleiftungen fanfen. 3n anberen ^ä^Ien 
l^anbelt e8 fld^ barum, bafe ber Sttrbeltenbe bei ber 9lrbeit 
geftört unb baburd^ bon feinem (Segenftanbe abgelenfttolrb. 
©al^er ber große ^Bert elneg rui&lgen 9lrbelt85lmmer8 unb 
ber 5^rnMtung dugerer ©törungen, ober aud^ ber ent- 
fd^lbenbe ?Öert ber Inneren ©ammlung, ber an* 
gef))annten tdtfmetlfaiiileii auf bie augenbllcHlcl^ Stlr« 
bell, ©ag Ift 3ttm großen Seil ©ad^ ber (BeiDöl^nung 
nnb ber ^Ölllengfraft. ^Han muß fld^ an ben 6j)rud^ 
Italien: „^a8 bu tuft, ba8 tue ganst*, unb mu% fld^ feft 
bornel^men, bei jeber 9lrbelt, mag fle anslel^enb unb frei 
geiDdl^lt fein ober nur burd^ bie "SlotiDenblgfelt n>lber 
^Dillen auferlegt, gans bei ber 6ad^e 3u fein. ®a3u 
trägt e8 aud& bei, baß man pünftltd^ feine 9lrbelt85elt 
Innel^ait unb baß man In orbentlld^r, fauberer »lelbung 
baiu antritt. 3)le 9lrbelt In ©d&Iafrotf unb ^ttorgenfd^ul^en 
unb mit langer pfeife Im ?Hunbe fielet stoar fel^r gemütlld^ 
au8, aber ba8 Ift getoöl^nlld^ aud^ aHe8, \x>aS man bafur 
anful^ren tann. 3)le ©emütlld^felt pa%t nur für bie (£r- 
l^olungftunben, nld^t su ernfter, frlfd^er wirbelt 1 

95lel 3^it cx\pavt man baburd^, baß man ben ©egen* 
ftanb ber wirbelt grünblld^ unb flar burd&benft, 
bebor man mit bem Slleberf d&relben, 3)lf tleren ufto. anfdngt. 
95lele ?ttenfd&en l&aben bie ©etool^nl^elt, „erft einmal mit 
bem ©d&relben ansufangen*, In ber Sbee, baß tole ber 
9lj)|)etlt beim (Effen, fo aud^ bie ©ebanfen beim 6d&relben 
fd^on fommen würben. ©a8 trifft ja aud^ einigermaßen 
3u, aber fle würben fd^neller unb beffer fommen, toenn 
man fle borl^er grunblld^ sured&tgelegt l^dtte. 3)arum 
Ift jia aud^ ba8 3ublel bei ber Sttrbelt fo fd^Ild^, toell 
e8 ba8 rld&tlge Söerarbelten ber ®ebanfen ber* 
l^lnbert. ^ttan fielet ba8 außerorbentlld^ oft bei fleißigen unb 
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für ll^r 5ad& begeifterten ©tubenten: fie fd^relBen In iebem 
SoOeg auf i>a8 eifrigfte nad^ unb tragen berul^igt nad^ 
§attfe, toag fie fd^toars auf tt>el§ befltjen; aber fie i^aben 
u>egen ber ^üQe beS (ScboUncn nid^t bie 3^tt, eS toieber 
burd^5ulefen ober eg au8 ber ©tenograpi&le In bie ge- 
todl^nlld^e, überfld&tlld^re 6d&rift 5u übertragen, unb ba- 
mit bleibt eä ein ungel^obener @d^a|i. W.an ^at baS l^ier 
unb ba alS (£inn>anb gegen bie ®teni)gra))l^ie überl^aupt 
borgebrad^t. (Bans berfel&rter Reifet ®ie ftursfd&rift ift 
ein tounberbolleg ^ttittel, ben münWid&en Söortrag feftsu* 
Italien unb feine genaue ^Dieberl^olung unb ®urd^arbeitung 
5u ertnöglid^n. (Serabe baS ^ieberburd^Iefen beS münb« 
lid^ ©ehrten unb möglid&ft toortlid^ ?liebergefd^riebenen 
ift ein bortrefflid^g ?nittel, bag ©ebdd&tnig unb bie «lar- 
l^it beg ©ebanfengangeg augsubilben. 3d^ l^atte aI8 ^ri* 
maner unb alg @tubent bie ©etpol^nl^eit, gute 93ortrdge 
ftenograpl^lfd^ aufsunel^men unb bann 9leferate barüber 
auSsuarbeiten; babei toar mein (Sebäd^tnig, bie ^äl^ig« 
feit, mir ben (ßebanfengang unb bie ^otm ber 9lebe 
ein3u|)rägen, fo auggebilbet Sorben, bag id& fd^Iieglid^ im* 
ftanbe ö)ar, ^ortrdge über fd&toierige ©egenftdnbe nad&-» 
träglid^ faft todrtlid^ aufsufd^reiben, aud^ ol^ne bag id^ 
mir bie geringfte ?loti3 barüber gemad^t gel^abt l^dtte. 
Su biefer fel^r empfel^Iengtoerten Hbung ge^rt aber uw 
bebingt, ba% man frifd& unb aufnal^mefdl^ig ift unb nid^t 
mel^r geiftige Stlrbeit 5u leiften l^at, alg man toirUid^ be« 
tDdltigen fannt 

©el^r biele 9nenfd&en ftrengen il&r ©enlorgan mit allsu 
biel nnnSügeii Vtüeiien an. @ie lernen 2)inge augn>enbig, 
bie gar feinen toirflid^en 3Dert für fie l^aben, toeil fie 
il^nen nid^t in gleifd^ unb SBIut übergel^en, fonbern med&a* 
nifd^r gnl^alt il&reg ©ebdd&tniffeg bleiben, geber 9Biffeng- 
ftoff aber, ber nid&t toirflid^ berarbeitet ö)irb, ift nid^t nur 
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ttttfilofer 95anaft ffir ben ©elft, f onbetn gerobesu ein ölnber-» 
tilg für tDertboHe gelftlge 9lr5elt. 

^tt8 bemfelben (Stunbe Ift e8 fo berfel&rt, 3u fd^nell 
ober unaufmerffam 3u lefen. ^an berbraud^t ba« 
bei natürlld^ gelftlge ftraft, ober s^ecHog, toell man bag 
©elefene nld^t auffaßt. ^Han muß fici& bal^r ernftlld^ bor* 
nel^men^ aud^ beim ßefen Immer gans bei ber 6ad^ iu 
fein unb nld^t fd^neüer 3u lefen, aI8 man begreifen unb be* 
Italien fannl Soor allen ©Ingen aber foll man bamlt auf* 
pren, fobalb man ble (Ermübung, ben "Slad^Iag ber gelftigen 
^dl&lgfelt, ful^It. ©el^r blele ^Henfc^n l^aben ble ©etool^n* 
l^lt, fo lange 3u arbeiten, big fle tolrHld^ nld^t mel^r 
fdnnen, big li^nen „ber Äo|)f brummt*", tole man oft mit 
9te<l^t fagt. 3)ag Ift arbeiten unter bo|)|)eItem nnb brel* 
fad^m ftraftberbraud^ unb bod^ mit l^albem ober nod^ 
blel geringerem (Setolnn. a)le ^u lange Slrbeltgselt bringt 
Immer einen qjerluft an tolrHld^r Selftung mit fld&. 

^od^ blel mel^r Seit iDlrb burd^ l^eirlel^tte dt« 
|0lttttgen bergeubet, ble mit Unred^t alg (Erl^olungen 
gelten. ®a3u gel^drt bor allem ber ^Dlrtgl^augauf* 
entl&alt unb ber ®tnu% alfol^ollfd^er ©etrdnie. 
9nan red&ne nur einmal nad^, toleblel 3^1* ^2 erforbert, 
tocnn ber ^Itann, loett ll^n ber SBerufSbormlttag ange* 
ftrengt l^at, nun Ing ^Ölrtgl^aug gel&t, um fld^ burd& ein 
®Iag SBler ober ^Beln 3u ftdrlen. (£lne ©tunbe Ift ba* 
mit leidet l&lngebrad&t, unb anftatt ber (£rl^oIung bringt 
fle bod&, fobalb ble fd^elnbare 9lnregung burd^ ben 
^IHol^oI berflogen Ift, toleber eine (Ermübung l^erbor, ble 
burd^ längere ?lad^mlttag8rul^e auggeglld^n toerben mu%. 
9lIfo eine (Erl&olung, ble nld&t 9lrbelt8fraft unb ?lrbelt8- 
luft fd&afft, fonbern ?lu8rul^en unb 9lugfd^Iafen nötig mad&tt 
(Sie ö)ürbe natürlld^ taufenbmal fo gut burd^ eine blertel 
ober l^lbe 6tunbe Siegen auf bem 6ofa erfefit toerben. 
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©igentfld^ Ift e8 nur ble Unlenntnlg ber guten ^Dlrfung 
blefer fdr))erlicl^tt ^lui^e, ble an ll^ter allgemeinen 9ln-» 
tt>enbttng l^lnbert. ®le 9JoB8fltte ober blelmei^r Unfltte 
lägt tS als burd^ug üblld^ erfd^lnen, ba% sal^Ireld^ ar« 
beltgreld^ ?nanner bor SHlttag sum grul^fd^oppen gelten, 
tDäl^renb eg auf ble Umgebung leidet ben (Elnbruct ber 
gaull^lt mad^t, tt>enn ein (£rl&oIunggbebfirftlger fld& bor 
htm Sttlttageffen eine 95lertelftunbe l&lnlegt. ©old^n 95or- 
urteilen foll man fld^ aber nld^t fugen, fonbern burd^ ble 
Sat lentgegentretent 

^at man eS nld^t nötig, ftd& fo auSsurul^n, fo ge* 
nügt eg felbftberftdnblld^, toenn man nur ble Arbeit burd^ 
etioag ü)lrHld& (£r]&oIenbeg erfetjt. ^aiu gel^ört In erfter 
Slnle ein ©|)a3lergang ober eine anbere Qotm ber 
nld&t ctmübtnben ^Jetoegung Im Srtitn, 9luger bem 
(Selben möd^te ld& basu befonberg bag hielten ober eine 
leidste ®artenbefd^aftlgung red^nen. ^le tolrflld^ 
anftrengenben ftdr))erlelftungen flnb für ble Cri^olung In 
ber Snitte beg Sageg nld^t 3u em|)fe]&Un, toell fle, tole 
borl^ln fd^on gefagt, ebenfallg ermübenb tolrfen. 3)eg]&alb 
fon aud^ ber stolfd^n ble wirbelt elngefd&obene ©pasler* 
gang felnegfaUg anftrengenb fein. „6ld^ orbentlld^ aug-» 
laufen*, ge^rt auf ben freien Slad&mlttag ober 9lbenb, 
ü)o feine erl^blld^ gelftlge wirbelt mel^r folgt. 9lud^ bag 
•Reiten foII nld^ übertrieben loerben. gier tole bort tolrb 
eine Qtnnbt ungefäi^r bag ^a% barftellen, unb aud& blefe 
befd^rdnfte 3^i^ gilt »i^r unter ber 33eblngung, i>a% fle In 
magboller, bernünftlger 9Belfe benutzt lolrb. ?nand^ ^Hen* 
fd^n rennen fpasleren, anstatt 3u gelten; bag Ift bann 
aud^ feine (Erl^olung. 9lud^ beim 9labfal&ren, bag fonft 
eine fel^r fd^^engtoerte ft5r))erübung Ift, tolrb gar 3u leidet 
bag ^ttag überfd&rltten, bag mit ber (Erl^olung nod^ ber* 
trdglld^ Ift. ^ür ble ^Ittaggftunben eignet fld^ bal^er 

77 



Digitized by 



Google 



mel^r ein befd^uHd^S, langfameS ^al^ren olg eine eigenU 
lid^e 9labtour. Söon ber ®artenarbeit em|)fel&Ien flcl& 3ur 
dv^olung inneri^olb ber 9lrbeit85«it befonberS bie leidsten 
^krrid^tungen, SBefd&neiben, ^nbinben, Ohilieren, ©pren* 
gen ufü)., todl^renb baS (graben, Slläl^n unb anbere 9lr* 
beiten fid^ mel^r für ben ©d^Iug beg Arbeitstages eignen. 
®a8 (Entfd&eibenbe ift aud^ l^ier bielfad^, ü)ie bie Sttrbeit 
erlebigt toirb. §aftigeg «Irbeiten ift immer angreifenb. 
Sttan mu^ bal^er lernen, aÜeS itt ttttl^e borjunel^men. 
9nan fdnnte fel^r gut ben lateinifd^en 6|)rttd& l^ier l^eran* 
sielten: „Quidquid agis prudenter agas et respice &iein," 
„3Da8 bu tuft, tue bernünftlg unb bebenfe ba8 (Enbe,* 
ndmlid^, ba% fid^ eine toirflid^ (£rl&oIung babei ergibt, 
9lud^ bie Stauen mad^n l^ier biele 5^I^Ier; fie nel^men 
fid& nad& ber 3Öirtfd&aft8arbeit be8 SöormittagS eine fo-» 
genannte „rul^ige Qanbarbeit" bor, ol^ne 3U bebenfen, t>a% 
biefe oft nod^ anftrengenber ift, aI8 ü)a8 fie bor-» 
l^er geleiftet i^aben. 3)ie toeiblid&en ganbarbeiten 
toirfen bielfad^ febr ermübenb. 6ie erforbernrul&ige86i^en, 
Slnftrengung ber fingen unb ber (5ebanfen bei gebeugter 
§altung, bie ba8 9ltmen unb ben 331utablauf au8 bem 
fto|)fe erfd^toert, fie füi^ren babei oft 3u einem l^aftigen 
©d&affen, ba8 boppdtc Äraft berbraud&t. 60 finb fie jieben^ 
falls als (Erl^olung n>enig geeignet! 

95on alters l^er erblidft man gern eine (Eri^olung in 
einer Vdne^Httttg im (Segenftanbe ber SBefd^ftigung. 
£S ift ettoaS ^id^tigeS baran. §at man fid^ an einem 
(Segenftanb mübt gearbeitet, fo berfd&ioinbet baS ©efül^I 
ber (Ermübung teitoeife ober gans, totnn ein neuer (Segen* 
ftanb neue 9lnregung mit fid^ bringt. 9lber natürlid^ ift 
baS feine toirHid&e (Erholung, unb stoar toirft eS um fo 
ungünftiger, toenn ber neue (Segenftanb ettoa aud& toieber 
fd^toere, ernfte ©ebanfenarbeit erforbert. (Eine (Sri^olung 
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fann nur bann eintreten, tjotnn bei ber neuen SBe* 
fd^fttgung nur eine gans geringe ©elfteSanf pannung ^tatt» 
flnbet, fo 3.35., tDenn auf eine tolffenfd^ftlld^e ©tunbe 
eine ©Ingftunbe, eine 33ef(i^ftlgung mit Belehnen ober 
"Slalen unb berartlgeS folgt. (ES fommt ober aud^ babel 
fel&r barauf an, tole blefe leld&tere wirbelt betrieben tolrb. 
9nan fann fd&IlefeUd^ aug ber leld&teften SBefd^dftlgung eine 
angrelfenbe Arbeit mad&en. (Eine Älablerunterrld^t* ober 
Äbungftunbe Ift unter ollen Umftdnben ettoaS 9lngrelfen* 
beg, unb tS Ift ftetS berfel^rt, fold^e In eine ^rl^olungg' 
seit 5ti)lf(l^en 9lrbeltftunben l^lneln 3u berlegen, fobolb 
blefe (Eri^olung nötig toar. S)agegen fann eg tatfdd&Ild^ 
eine (Eri&olung bon bortolegenb abftrafte (Sebanfen unb 
©ebdd&tnlgarbelt erforbernben Qtuvben fein, totnn banad^ 
ble 6lnne burd^ Slaturbetrad^tung, §anbfertlglelt8übungen 
unb bergleld^n In btn 95orbergrunb ber ?lnregung treten, 
^n ber Anregung ber ©Innegtdtlgfelt Hegt 
aud^ ein Seil ber erl&olenben SDlrfung ber Hiittft; btn 
anberen, tool^I nod& told^tlgeren Seil bllbet ll^re gute 
3DlrIung auf ble ©tlmmung, auf ba8 (5emüt. JJ^ud^terg* 
leben fagt fel^r fd^n: „3Dle Im Sraume ein freunblld^g 
Vegetieren ben ermübenben Äampf beg ®elfteg mit ber 
Ädr|)erö)elt ablöft unb, Inbem eg fielb unb 6eele ber* 
fd^tolftert, bag 3)afeln burd& (Erfatj tolebergeblert, fo er* 
fd^fft ung ble »unft Im 3Dad^n Srdume, toeld&e bag 
icbtn unterl^ten, bag bem 3ö)lef|)alt ber ^Dlrflld^felt 
unterliegen loin. Qalb an ben Selb, l^alb an ble 6eele 
fDrld^t ble 9Huflf, ble bUbenbe unb ble rebenbe Äunft* 
3)le »unft mit ll^rer forgenlöfenben ^Had^t tritt aud& ba 
IMf^tib unb fd&ülienb ein, too ble mangeinbe SBefrleblgung 
beg ©d^ffenben, bag 3urüdtblelben ber Seiftungen l^lnter 
ber eigenen (Ertoartung ober bag ^ugblelben beg dugeren 
(Erfolgeg ber wirbelt ble Qtüxibcn ber (Erl&olung In S^i^^^ 
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ber ^r3ü)eiflung, ber 9HuttofigIett ttnb ber ©orge su 
DeriDanbeln brol^n. "Stander fommt über bie ^ot beS 
ßebeng In ber 3^tt ber 9lrbelt gans gut l&ltttt>eg, aber 
ble 3elt ber (ErJ^oIung tolrb i^m baburd^ berglftet. ©a8 
klingen In ber ©d^ule, In ber ©efellfd^aft, In ber öffent-» 
Ild^feit, ber unaufprild^ Äam|)f mit bem SBöfen In unS 
unb um unS^ bie Arbeit unb bie "Slotburft be8 SebenS 
l^ben mit bem gortfd&reiten ber StbUifation eine 9lu8* 
bel^nung erreid^t unb berlangen eine 9lnfj)annung ber 
^dfte, bie ber ^enfd^ nid^t ertragen fönnte ol^ne bie 
SBefriebigung unb (Erieid^terung, bie unS in btn gbealen 
unb in ber Äunft gegeben finb. 60 l^t aud^ §ufelanb 
„eine (EinbilbungSfraft bon Ueblid^r 9lid&tung* 3« b^n 
tDid^tigften ^rldngerungSmitteln beS 2cbtnS gered^net 
SDenn man bebenft, ti)ie fel^r fd^on eine einmalige ©e-» 
mütSerfd&fttterung bie 9lrbeit8fraft l^mmt unb burd& bag 
il^r folgenbe Unluftgefül^I baS gefamte ^Sorftellen berlang« 
famt, fü ift ol^ne toeitereg Har, iDie fd^toer bie folgen fein 
muffen, toenn fid^ eine (Enttäufd^ung an bie anbere reil^t 
unb ^Verbitterung l^rrfd^nb ö)irb. 6d&on mand^er be* 
gabte ^nfäer, bem baS erfel^nte Sob ausblieb, ift baburd^ 
bauernb um feinen (Erfolg gekommen. 3)ie lebl^ftere 
"^l^antafie be8 ftunftlerg ift ja boppdt fd^Hmm batan^ 
toeil fie gern bon bornl^erein baS mit ganser 6eele ge* 
fd&affene 3Öerf überfd&dtit unb bielleid^t aud& bag 9ni§M 
berftel^n, ben Sabel im Urteil beg Äritiferg 5u fd^toer 
empfinbet. 9lber für ben nid&t fünftlerifd& ©d&affenben, 
ber bie ^nft nur alg Mittel ber (Erl^olung, ber fd^dnen 
9lblenlung benu^t, liegt biefe ©efal^r ja nid^t bort 

?lud& Äant l^at ben (Einfluß ber gemütgbefreienben 
Äunft erfannt, toenn er fagt: „(Erl^eiternbe ßeftüre ift ge* 
fftnber alg aör|)erbeti)egung/ (Er meint bamit stoeifellog, 
ba% ^ör))erbei[Degung, toie toir eg ja au$ gefagt l^aben, 
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nid^t bie elnslge unb nid^t immer ble befte Cr^olung gibt, 
3Da8 er unter erl^iternber ßeftüre berftel^t, fann man 
fid^ leid&t borftellen. gieriger Ift bor ollem ber (Einfluß 
ber 9leIigion 3u red&nen, tt>eU fie tole nid^tS anbereS 
auf ber 3ÖeIt bie 6eele beg ®Idubigen in reine unb be* 
glüdfenbe gdl^en l^inaufsutragen bermag. 3)er reine (Sotteg* 
friebe, bie S^u^t 3u ©lauben unb Hoffnung, ber (5e* 
banfe an bie oHeg berfldrenbe überirbifd&e Siebe, barin 
liegen Sroft unb 9lul&e für ba2 ?nenfd^nl^er3, bie toeit 
über alle menfd^id^n 6orgen unb Qualen J^intoegtragen. 
3)ie 9lbfd&redEung sal^lreid^r ^ttenfd^n burd& bogmatifd&en 
Btoang fyit eg 3UU)ege gebrad^t, bag biele ber tieften ben 
?Öeg ber Äird^ berloren l^aben unb fid^ il^re eigene, mel^r 
ober toeniger j)l^ilofoj)l^ifd^ ?Deltanfd^auung alg eigene 
9leligion auggebilbet l^aben; ben galt eineg feften (Sotteg* 
glaubeng toirb biefe 9lid^tung in ben feltenften gdllen 
getoal^ren. S)er (5laube an ein beffereg 2eben im genfeitg 
ift btm (El^riften ber befte Sroft in allen trüben 6tunben 
beg ßebeng, fid^ert il^m bie grol^lid&feit beg ®emüteg unb 
Idfet il^m fogar feine Seiben 3um beften bienent 

"Heben ber 9leligion ift 3unäd&ft bie er3dl&lenbe 
^unft eine reid^e Quelle ber (Erl^olung. 2)ie 2)arftellung 
ber ®efd^ld&te beg ^Henfd^engefd&led^tg, ingbefonbere bie 
(£nttt)idElung ber Staaten unb ber Äultur, beg ®eifteg unb 
ber Sed^nW toirb bei jebem il^re ^Dirlung nben^ loenn 
fie nur mit ber redeten Söerfldrung borgetragen ö)irb. 
©d^llberungen bon ßanb unb Seuten beg gansen (£rbballeg, 
unterftü^t burd^ bie toeit borgefd^rittene Äunft ber ^Ib* 
bilbungen, unb femer bie bom berföl^nenben Sid^te ber 
?ldd&ftenliebe, ber ^oefie unb beg §umorg umfloffenen 
©arfteHungen beg ^ttenfd^nlebeng in er3dl^lungen, 9lo* 
manen unb ?lobellen bringen toal^re (Erl^olung, loeil fie 
bon ben Saften ber eigenen 9lrbeit erlöfen unb ben ®eift 
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auf ^reube unb Seib artbcva l^intragen. Sßon biefem 
6tanbj)Uttfte auS Ift e8 3u beHagen, ö)enn ble neueite 
Literatur mel^r unb mel^r ben @tanb))unft ibeoltfierenber 
Sluffaffung beriägt unb nur bie ?laturti)a]&rl^it olg (Btunb-» 
gefeli ber ©d^ttberung gelten laffen tolU, nod^ basu bor* 
SuggkDeife in ber ©d^Uberung franfl^fter ober bod^ ab" 
normer Ci^araf tere mit eigenartigen ©d&idCfalen. 3Dle blelen 
naturaliftifd^n Montanen fel^It babei gans ber berfdl^nenbe 
^uggleid^ burd^ gleid^seitige 2)arfteIIung reiner unb ge« 
funber ^ttenfd^nl 3Öie mand&eg biefer ©d^rlftioerfe mad^t 
mel^r bcn ClnbrudE einer ©d&Uberung auggefud&ter Ülb* 
normitdtenl 9l5er baS gerabe padEt biete, eS mad&t 6en- 
fation unb Aufregung unb ben>ir{t alleS anbere alS (Er« 
l^olung. (Ein 9krgleid^ ber ßefture bon 3öl<i> S^f^^ ®örfl 
mit btn SJJerfen ber Älaffifer ber ?MtIiteratur unb mit 
btn gemütbollen ©rsdl^Iern loie ©idfenS, 9leuter, fjerome, 
Sillier, ?narf Sioain, «ÖUI^elm 35ufd&, ©torm, 9laabe unb 
bielen anberen wirb barüber am beften belei^ren. (£8 ift 
fein 3wf<iHi ö>^w^ überarbeitete ober burd^ ©orgen er* 
fd&ö|)fte ^ttenfd^n fid& gans befonberS gern leidster Seftüre 
Sutoenben unb Heber ein l^umoriftifd^g 33ud^, unb fei 
eSeinSBanb ber „JJIiegenben^JIätter'' unb dl&nlid^r6amnw 
lungen, 5ur §anb nei^men, bie btn ©eift fd^onenb in ^In* 
f|)rud^ nel^men unb l^eitere ©timmung unb l^erslid^eS 2ad&en 
l&erborrufen. ®a8 ßad&en ift eineS ber beften öeilmittel 
für alle, bie an 9lrbeit unb ©orgen 5u tragen l^aben^ 
unb bor allem foll man banad^ trad&ten, ber Sugenb biefeS 
©ottergefd^enf 5u erl^altent 

Slid&t weniger loertboH aI8 bie ßiteratur finb bie an* 
beren 3tt>eige ber Äunft, foioeit fie ben ©innen 9ln* 
regung geben, ol^ne baS (Semät ^u beriefen ober bod^ 
3U fel^r auf3uregen. 3>a8©tubium bon ®emdlben, 35ilb* 
toerfen unb anberen ©d^ö|)fungen ber bttbenben Äunft 
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]&at einen augerorbentlld^n (ErJ^oIunaSiDert. ^latürlld^ tolH 
aud^ baS berftanben fein. ^SJer in eine (Semdibefammlung 
gel&t nnb eine €>tnnbt lang ein SBUb nad^ bem anbeten 
betrad&tet, um möglid^ft Diele ober gar alle gefel&en 3u 
i^aben, fd&afft fid& eine Crmübung ol^ne irgenb einen (Er-» 
l^olunggtoert. ©agegen ift eg eine (£rl&oIung, einselne SBUber 
3tt betrad&ten, fie auf il^re (Eigentümlid^feit su |)rüfen, fie 
nad^ ber firfal^rung mit 93ttbern anberer Seiten unb anberer 
Äünftler ober mit anberen SBUbern beäfelben ÄunftlerS 
3u bergleid^n. S)arin liegt ber toirflid^e (Stnui, barin 
aud^ ber toal^re "Slu^n ber ^unftbetrad^tung! @ie toirb 
fel&r geförbert, toenn man felbft ein toenig bon ii^rer 9lug-» 
ubung berftel^t. fjd^ toill burd^auS nid^t btm 2)Uettantig« 
mu8 ba8 3Öort reben unb bin aud^ nid^t ber ^tteinung, 
ba§ ieber, ber etioag malen tann^ feine 33ilber aI8 9lug* 
fteUunggobjefte toertfd^d^n foO; aber bie ^irhtng bon 
Seidenen unb "SHalen auf bie ^ugbUbung ber @inne unb 
be8 ©ebdd&tniffeS ift ungel&euer toertboll. 3Denn man aI8 
@d^üler beg fräl^ren S^^^^^^^^^^t^ i^it feinem ge« 
banfenlofen 2lad^5eid&nen gebrudtter SBorlagen bie ®r* 
gebniffe beg mobernen Beid&enunterrid^tg anfielet, bie nad& 
ber 9latur unb bielfad^ aug ber (Erinnerung, oft nur ein* 
mal gefel^ner ©inge, geseid&net finb, fo i^oirb einem ol^ne 
toeitereg Har^ n>ie biel ber moberne Unterrid^t für bie 
(Sknauigfeit ber SBetrad^tung unb für bag ®ebäd^tni8bilb 
bebeutet, unb bei ber farbigen ^uSfül^rung tritt baS nod^ 
mel&r l^rbor, 3eber, ber fid^ in biefer 3Öeife mit Seii^ntn 
unb analen befd^ftigt, l^at einen 6d^a|i berul^igenber (Ein* 
brüdte im Äopfe, an bem er fid& jeben 9lugenbIidE ber 
^ttuße erfreuen fann. Unb tt>enn er felbft aud^ nur (5e* 
ringeg auf biefem ©ebiete leiftet, er toirb bcn l^unbert* 
fad^n (Scnu% an jebem ftunfttoerf eineg ^eiftef^ 
l^abent 
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(Sitten fel^r grogen Wert fftr bte (SetttiltSftittttttuttg 
uttb batttit aud^ für bie (Erl^oluttg l^at bie ^ufil. @age 
uttb (Sefd^id^te gebett uttS sal^Ireid^e SBetfpiele bafur, bag 
biefe ^irhtttg fd^ott bon olterS l^r belattttt uttb gefd^^t 
getDefett ifi. Uttb bie "SleJ^rsai^ ber ^ettfd^ett ettt))fittbet 
biefe ^irhtng aud^ l^ute beutlid^. (£S ift 3ti>ar (SetDoi^tt« 
l^it, über bie allgettieitte ^rbreituttg be8 ftlabierfj)iel8 
uttb attberer ?nufifübungen abf|)red^tib 3u urteilen; baS 
red&tfertigt fid^ teU8 burd^ bie berbreitete Unfitte, bei 
offenem Sanfter ober übermdgig laut su tnufisierett, ober 
burd^ bie üble SBatiort tnobemer ?niet8l&dufer, bie "ben 
^ttufifbetrieb einer Partei ieberseit bem gansen §aufe 
sugänglid^ mad^tt, attberfeitS burd^ bie ©elbftüberfd^ä^ung 
bieler 2)Uettanten, bie il^re @tütn))erei anberen aI8 Shtnft 
bortragen uttb baburd^ bie?JXufH in^krruf bringen. 9lber 
bag ift ungered^t. ?0er an ber 9lu8übung ber ^ttufif 5^etibe 
l^at, l^at aud^ ^ul^n babott^ unb nietnattb fann i^m einen 
95ortt)urf bavaui tnad^ti, fofern er nur barauf bebad^t ift, 
babei bie nötige 9lüdCfid^t auf anbere an nel&tnen, 9lid^t 
nur, bag bag ^Hufisieren für iKxt 9lugübetiben eine toirf* 
Kd^e (Eri^olung ift, tDenn er eg bernünftig betreibt, ba^ 
eg fein ®etnüt berul^igt unb erfrifd^t, eg erl^dl^t aud^ feinen 
(5tnu% am gdren toirHid&er Äünftler in ber beften ^eife. 
2)er altt €>pvu^: „993o man fingt, ba lag bid^ rul^ig nieber, 
böfe ^ttenfd^n l^aben feine ßieber,* ift fid^r nid^t un* 
rid^tig, aud^ toenn man il^n bom ©ingen auf bie übrigen 
^HufUaugübungen augbei^nt. €>o mug tnan aud& bie ^ia-» 
noiag, ^i^onolag unb attbere gilfginftrumente ber 5leu3eit 
fd&atien, tt>ett fie ermdglid^n, aud& bei geringerer Sed^nil 
gute ^ttufif 3u mad^n. 

(Eine ber »unft bertoattbte uttb bei rid^tigem ^Betriebe 
3U iDirHid&er »unft tDerbenbe Sed^nif ift bie ^l^oto* 
grapl^ie. S)urd^ bie billigen ^Ipparate ber (Begentoart 
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unb burd^ bie überall gebotene ©elegenl^elt, fid^ barln 
auS^uUlbtrif Ift bie £lebl^aber|)l^otogra|)l&ie 3u einer fel^r 
großen Söerbreltung gelangt, uvb fie berbient toirfltd^ jebe 
görberung, toell fle eine i^armlofe, niemanb beldftigenbe 
unb bortrefflid^ erl&olenbe Sdtigfeit barftellt. gi^re ^irf-* 
famfeit liegt in berfd^iebenen ^lid^tungen. 3)ie 9lufnal&me 
beranlagt 3u einer 9lu8ti)al&I unb bamit 5u einer genauen 
SBetrad^tung beS ©egenftanbeS, ber |)l^otogra|)l&iert loerben 
foll; bamit ti)irb 3ugleid& aud^ ber fünftlerlfd^e 6inn axt" 
geregt. @oü)eit l^anbeU eS fid^ alfo borsugStoeife um eine 
leidste 9lnfj)annung ber klugen, um eine finnlid^ 35e* 
trad^ng. 93ei ber weiteren 33el&anblung ber 33Uber f ommt 
e8 auf eine geioiffe Orbnung unb §anbgefd^idHid^feit an, 
bie nid^t anftrengen, aber gerabe fobiel Slufmerffamfeit 
erforbem, ba§ man bon anberen ©ebanfen gut abgelenW 
toirb. Segl^alb em|)fiel&It fid^ baS ^l^otograpl^ieren be* 
fonberS aI8 Bioifd&entatigfeit in ben ^ufen anftrengen* 
ber geijHger Slrbelten. 

€lne äl^nlid^e ©tellung nimmt unter btn (ErJ^oIungg* 
arbeiten bie ©ammlertdtigfeit ein. a)er befanntefte 
Suj)ug ift tool^I baS 93riefmarfenfammeln. ^ud^ l&ier ber* 
binbet fid& eine angenej^me ?lnregung mit einer nid&t an* 
ftrengenben, aber ablenfenben unb burd& ben (Erfolg er* 
freuenben SBefd^ftigung. Ob man nun SBriefmarfen 
fammelt ober irgenb tttJoaS anbereS, mag burd& bie Steigung 
ober bie ^Jerl^tniffe beftimmt toerben. 

Rubere toieber toerben bie Qanbfertigfeiten bor* 
jlel&en, ©d^ni^en, ^Brennen, ßeberpunsen, ©red^feln, 5^in* 
tifd&Iern ufto. hierbei mn% man fid& aber fd^on borfel^en, 
ba% ttld^t aug ber (Erl^oIungSarbeit eine ntut 9lrbeit toerbe, 
bie eg nid^t 3um 9lugrul^n fommen lägt, fonbern bie 
»rdfte boHenbg berbraud&tl gebenfallg barf toeber solange, 
nod& mit 3U großem (Eifer baran gearbeitet tt>erben. 
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6el^r beliebt flnb für bie (£tboIung8ftuttben ble Der- 
fd^tebenen 6 p tele. 3tt ben oltbefannten Äartenfplelen 
flnb In ben letzten gal^rsel^nten 6alta, fydma unb tote 
fle alle l^elgen mögen, j^lnsugelommen, ober ber Ädnlg 
ber @))lele Ift bod^ baS €fi^ai^ geblieben. dS Ift ebenfo 
ü)le ble ernfleren ftartenf plele nld^t frei bon btm SBomurf, 
bag eS anftrengt, fotoobl ben ®elfi anf))annt oIS ble Selben« 
fd^aft erregt, unb baS Ift natürlld^ für baS ^luSrul^n Der* 
berblld^. ^a^^altcn unb ^lul^ Ift bal^r emjittd^ aI8 SBe- 
blngung aufsufteHen, tx>tnn ble 9lrbeltgfraft ol^nel&ln slem* 
ric^ befetjt i% 

S)a8felbe gilt für ble mit 9ted&t blel em|)fi)]^Ienen 
©prad^ft üblen. ©a8 ©riernen einer fremben ©prad^e 
Ift unter allen Umftdnben eine tDlrflld^ wirbelt unb mu% 
aud^ aI8 fold^ gered^net toerben. ©agegen fSnnenble toeltere 
Pflege ber 6|)rad^Ienntnlffe unb ble Äbung burd^ fton* 
berfatlon unb ßeltüre aI8 bortrefflld^ (Erbolung bleuen, 
tDenn flebenfträftenange|)a6t toerben. ©er®effibI8iDert ber 
baburd^ erfd^Ioffenen ßlteratur mu% babel nod^ gans be* 
fonberS l^od^ bewertet iDerben. 

(Eine befonbere Stellung nel^men ble ftSt^eirftlrnttiteii 
aI8 ^lllttel ber Crl^olung ein. (£8 Ift frfil^er fd^on be* 
tont tDorben, bag {ebe ernfte I5r)>erlld^e SStlglelt ebenfo 
tt)le ble gelftlge wirbelt allgemein ermübet, bag man 
alfo burd&au8 nld^t ble lörperlld^e wirbelt aI8 Crl^olung 
bon gelftlger wirbelt betrad^ten barf. SHird^ blefen fjrr* 
tum, ber nod^ lange nld^t aI8 au8gerDttet gelten lann, 
flnbfd^on fel^rbleleburd^SelfteSarbelt eingegriffene tnll^rer 
©efunbl^elt unb 2elftung8fd]^lgfelt fd^toer gefd^dblgt tporben. 
SBlele ^Henfd^n tolffen für jeben, ber fd^loer gelftlg 3u 
arbeiten l^at unb barüber Ilagt, bag e8 ll^m allmdl^lld^ 3u 
blel toerbe, nur ben 9tat, fld^ sugleld^ fdr})erlld& red^t au8* 
5uarbelten, Spott 5u treiben ufü). ©a8 lann nur bann 
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Dl^ne ©d^aben gefd^el^en, loenn suQleii^ bte get|ttge wirbelt 
Dertninbert ober nad^ ben Flegeln ber Qi^gtene ber getfttgen 
9lrbett weniger anftrengetib gemad^t lolrb. ©onft Ift etn 
balbtger 3wfammenbrud^ ber ?lerDen faum 3u bermelben. 
9118 9lerbenar3t befommt man beftdtibtg Äranfe In ^Je* 
^anblung, bei benen ber (Entfd^Iug, bte getfttge Aber* 
burbung burd^ tbvptvH^ Sdtigfett auSsugleid^en, bie auS" 
gefj)rod^ene Hrfad^ ber (£rfranfung geioorben ift. S)abor 
mni man ftd^ alfo ernftltd^ lauten. S^rotjbem tft bte Htptt" 
lid^ Sdtigfeit gerobe bem ®eifttgarbeitenben unentbel^r« 
Itd^, aber ble Summe betber mu% ber ßelftungg* 
fdl^igfeit beS einseinen angemeffen feint 

S)a8 ift nun nid^t immer leidet sn treffen. ^Kir l^oben 
borl^in fd^on bon ben ©J)a3iergdngen unb anberer leidster 
Sdtigfeit gefprod^n, ober ba8 ©ebiet be8 eigentlid^n 
^püti» nod^ nid&t betreten, ©er ^Begriff be8 @l)Drt8 
f daliegt ben 3ti>^* ^^^ Ccrl^olung au8, ben loir bei ben 
bi8l^r befprod&enen f5ri)erlid&en ßeiftungen aI8 maggebenb 
^ingefteHt l^atttn. ©er €>povt loill bielmel^r nnb foH aud& 
im 5t)gienifd^n ©inne eine 9lrbeit fein, eine 9lu8* 
arbeitung ber Ä8ri)erfrdfte betoirfen. *3Dir muffen einmal 
fürs betrad^ten, tDa8 bie SeibeSübungen ffir ben 
$au8]^alt beS SiötptxS bebeuten. ©aS tDefentlid^e 
bei ber Ä8ri)erarbeit, bei ollen 95eiDegnngen be8 Ä5r})er8, 
ift bie siDifd^n Bufammensiel^ung unb Ccrfd^Iaffung 
ti>ed^felnbe S^dtigfelt ber ?2tu8feln. ©le beiolrft bamit für 
ben erften 95Iidf bie 9SeiDegungen, aber sugleid^ leiftet 
fie nod^ eine 9lell^ bon ©ienften für ben gansen Organi8«' 
mu8. ^i ber ?2tu8felarbeit ü)erben ©toffe serlegt, bie 
au8 ber ?la]&rung gewonnen finb unb serlegt ü)erben 
muffen, teiI8 um bie natürlld^ *3Ddrme be8 ÄSrperS 3u 
erl&alten, teils um ben Bellen bie su il^rer S^dtigfeit nötige 
©l)annfraft su liefern; ferner fteigert ble ?nu8feltdtigfelt 
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ben 35lutumlauf unb bie 9lufna]^me DDit ©auerftoff in 
baS 9SIut, ba8 tl^n ben berfd^tebenen Organen sufui^rt; 
aud^ bie für bie (Befunbl^eit fel^r tDid^tige (Einatmung unb 
OluSatmung burd^ Sungen uttb @aut toirb babei erl^öl^t. 
Sianm ein Organ beS StöxpttS \püvt nid^t bie fegenSreid^n 
folgen ber ^HuSfelarbeit. ©ans befonberS ti)irb aud& ba8 
"Sterbenf^ftem burd^ bie Hbung sufammengefet^ter nrtb betn 
^Dillen untertDorfener Setoegungen geirdftigt. @d^on bei 
ber 9Sefi)red&ung ber ^KUUngfraft l^ben ü)ir barauf l^in« 
geiDiefen. Jür bie geijtige ßeiftunggfai^igfeit finb olle biefe 
SDirfungen ber ^HuSfeltdttgfeit bon groger "^S^tuturiQ. 
©a8 Organ be8 ©eifteS, ba8 ©ei^irn, fann nur bann rid^ttg 
arbeiten, tx>tnn bie au8 ber ?lal^rung gewonnenen ©toffe 
boUIommen berarbeitet unb betn ©ei^irn sugefftl^rt n>er« 
ben, ü)enn bie giftigen 9Jerbraud&ftoffe abgefül^rt unb ber« 
brannt ti)erben, loenn bie in Jebem Organ fd^Iummernben 
©pannfräfte 3U gefunber fieiftung unter ber ©errfd^ft 
be8 Willens bereit finb. 9S)ie bie au8 betn §eere au8« 
tretenben ^Hannfd^aften fid^ bon ben frifd^ eingetretenen 
9lefruten augerlid^ burd^ bie ftratntne ^tnng unb ben 
feften unb bod& leidsten ©d^ritt unterfd^eiben, fo finb fie 
aud& in ber Ccnergie il^rer fieifhtngen, il^reS SBegreifenS 
unb 9lu8fü]&ren8 gans anbere geioorben, unb ba8 sum 
größten Seil burd^ bie bortrefflid^ f örperlid^e 9lu8bUbung 
in ber 9lrtnee. ^Hit ber 9lu8bauer unb ©elbftbel^errfd^ung 
toad^fen aber aud^ ber ?nut unb bie 5^^eube atn Sibnnen^ 
unb um ba8felbe "Slag berringert fid^ bie unbegrunbete 
Äinbilbung auf loertlofe unb nid^tige (Eigenfd^aften — ein 
unbered^nbarer ©etoinn für ba8 ganse Seben. 

(£ine föri)eriid&e Qlu8bUbung, bie ber im Qeere ge-» 
Uifteten entfprid^t, gibt für ba8 burgeriid^e fieben unb 
ftlr beibe ©efd^Ud^ter ba8 Zntntn, nnb stoar ba8 bon 
^riebrid^ £ubü)ig gai^n mit l)rol)l^etifd^m SUdE für bie 
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9Öleberge5ttrt be8 beutfd&en 9Jotte8 erfun&ene beutfd^e 
Surnen. gmmer loleber ti)lrb bon Unfutibigen bet ^Jerfud^ ge* 
mad^t, egburd^bie fd^tDebifd^e®Qinnafti! oberbag'SläHerfd^e 
„©Aftern'* ober burd^ einen ber sai^Ireld^n ©ijmnaftlf-» 
a)>))arate meift amerüanifd^r §erfunft 3u erfet^en. (£8 ift 
nld^t 5u be3ti)elfeln, baß alle blefe ?nittel iux ainSarbeltung 
uvb ftrdfttgung bet ^HuSfeln blenen fdnnen, felneS ober 
l&at ble angebeutete 9lüdEiDlrhing auf ble gefamte ^rfön« 
Ud^felt, feines aud^ ben geifttgen 3Dert, ben ü)it am Zutuen 
fo gans befonberS fd^tjen muffen, ©d^on bag ba8 Surnen 
in ber ©eutfd^n S^umerfd^ft an bie 800000 ^Hänner 
meift für il^r 2tbeu lang su förperlid^m ^SJettfampfe 3u* 
fammenl^dlt, ift ein 9SeiDei8 für ben loeit über ben %u^tu 
fdri)erlid^r llbung i^inauggel^nben *3Dertt ©a8 Sumen 
ift sugleid^ burd^ bie au gunberttaufenben gewonnenen unb 
beftätigten, ft)ftematifd& fteigenben 9lnforberungen babor 
gefd^ütjt, bie Gräfte 3u überanftrengen, unb burd^ bie 
greube an ber gemeinfamen 9lrbeit, an bem frol^Iid^en 
9Öettftreit in ben fieibeSübungen, in ber ©etoanbl^eit uub 
Äntfd^Ioffenl^eit eri^dlt e8 sugleid^ einen (Erl^olungg« 
toert, ber nid^t genug gefd^ät^t toerben fannt (Einer (Er« 
gdnsung bebarf e8 nur in (Seftalt ber SoII#< nnt 
3nfienbf)iie(e, bie in ben letzten gai^rsei^nten burd^ ben 
^teii^errn bon ©d^nfenborf unb anbere ?ndnner über 
all befannt getDort)en finb, uttb burd^ WaiUJ^viiiifieii. 
Sn biefen beiben Uutevuc^muuQeu toirb bie burd^ ba8 
Säumen erslelte 9lnregung $u fdrperlid^er (Befd^idtlid^feit 
unb 3u mutiger unb entfd^offener S^atfraft loeiter au8« 
gebilbet unb in ber freien ?latur unb in freiem SDetteifer 
ber Ärdfte loeiter geübt, bei ben 3Danberungen sugUid^ 
unter Qeransiei^ung be8 bilbenben uub erquidfenben ?latur« 
genuffe8. (£8 mu^ nur immer loieber betont loerben, baß 
biefe £eibe8übungen alS eine mit ber geifttgen 9lrbeit gleld^ 
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bered^ttgte unb ble gelfttge fietftunggfdl&lgfelt ftelgembe 
S^dttgfelt angefel^en werben muffen t 

3« einet gefunben Arbeit flnb aud^ ble anbeten 
guten Wirten beS QpoxtS su ted^nen, t>ot allem baS 
©d^iDtmmen, ba8 9lubetn, baS ^labfal&ten, fo« 
ti>elt eg übet bte etnfad^e 9ltt bet Sottbetx>tgung l&lnaug* 
gel&t, bag Sennl8fj)lel unb anbete SBetoegungg-» unb 
Hbunggfpiele. fin allen fällen mn% bie Gtense getDal^tt 
iDetben, ido ble Qnmmc au2 gelftlget 9ltbeit Im 53etuf uf». 
unb au8 t^t 6i)ottatbelt ble Detfugbaten Ätdfte gans In 
^nfptud^ nimmt. 3>le (Entfd^elbung übtt ba8 tld^tlge "SZlag 
liegt Im ©efamtbeflnben be8 einseinen: e8 mn% Det« 
langt tottbtn, bag man fld^ gefunb unb lelftunggfdi&lg 
fttl^It unb aud& fo ausfielet — nötlgenfaII8 aud^ bei bet 
dtstlld^n ^tüfung fo befielt — , bag man nad^ bet ZagcS" 
arbeit gut fd^Idft unb am 92totgen ftlfd^ unb atbeltSfdl&lg 
Ift. *3Do 6d^af unb 9ltbelt8ftlfd&e leiben, Ift Itgenb etü)a8 
nld^t In Otbnung; e8 mu% bann fotgfdltlg gel)tuft ö)etben, 
ob ble gelftlge obet ble Uxpetli^ fielftung obet belbe 
übet baS tld^Hge ^ag ]^lnau8gel^en, obet ob In Itgenb 
loeld^n fonfHgen 9Jetbdltnlffen bet (Btunb bet ©tötung 
liegt. S)le ti>elteten 9lu8fü]&tungen toetben bafut ble ndtlge 
Einleitung geben. Elidel feiten liegt ble (EtHdtung batln, 
ba^ ble Sdtlglelt ol^ne ble ndtlge 9taft, auf ftoften bet 
(Etl^olung obet ol^ne tld^tlge unb ted^tseltlge (Etl^olung 
ootgenommen toltb. ©o fann 3. 95. ble Cclnfd^lebung bet 
£elbe8übungen In ble Raufen bet gelftlgen 9ltbelt btV" 
l^dngnl8Doll fein. (£8 Ift nod^ nld^t lange l^et, bag aud^ 
Don ö^glenlf etn empfoi^len toutbe, ble Sutnftunben 
bet ©d^ule stolfd^n ble Untettld^tftunben elnsufd^leben, 
um fle aI8 (Etl&olung Don bet gelftlgen ?lnfttengung loltfen 
5u laffen. ^c^t toelg man stoat Im allgemeinen, bag ba8 
oetfebtt Ift, abet ble 9Jetbdltnlffe bet S^utnballen, bet 
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Cel^tfrdfte unb anbete dugerlld^ ©rünbe laffen bod^ nod^ 
bielfad^ bie birett gefuttbi^eitSfci^Hci^e ^norbnung fort« 
befielen t %u^ baS anftrengettbe ©d^tDtmmbab am 
frül^en ^Borgen, bor ber gelfttgen öauptarbeltSsett, 
tttib Idngere @l)a3lergdnge siolfd^n ben Btuvbtn ber 9Jor« 
mlttaggarbelt gei^Sren su ben unstoecfmdgtgen 9lnü)enbun« 
gen lobenStoerter Ädri>erübungett. S)er ©efunbl^elt 
unb ber ^rbeit8fdl^ig!ett toürbe eS am meiften 
entfi)recl^ett, toenn ble gelftlge wirbelt Im loe« 
fentlid^en In ben 9Jormlttag8ftunben erlebigt 
tpürbe, bann eine 3^tt ber ^ul^e unb dx^olunQ 
eintrdte, nad^mittagS grunblid^e ftörperarbeit 
borgenommen tourbe unb ber 9lbenb toleber ber 
Ccrl^olung unb leld&ter gelfttger ^Sefd&dftlgung 
blente. 9ntt unferer l^euttgen Sagegelntetlung Idgt ftd^ 
lelber blefe Orbnung Im allgemeinen nur fd^Ied^t ber« 
einigen! 

(Eine unentbel^rlld^e (Srgdnsung ber alltdgllcl^en Ccr« 
l^olung Ift ble SlomitagStiil^« 3n ben letzten fHai^V" 
sel^nten Ift fiberaH, too nld^t fd^on au8 rellgldfen (grünben 
ble @onntagSru]^e borgefd^rleben toar, teU8 burd^ gefe^ 
Ild^ 9Jorfd^rlften, teU8 burd^ ben S)rudE ber Sffentfld^en 
^Meinung ber entbel&rftd^ S^ett ber gefd^dftttd^en ©onntagg« 
arbeit befelHgt toorben. ^an lann barauS feigen, tole 
Stolngenb fld^ bag (gebot elneg tolrflld^n ^tul^tageS In 
ber ^aJod^e geltenb gemad^t l&at; benn fonft todre e8 nld^t 
gelungen, ble blelen entgegenftel&enben gntereffen unb ^Je« 
benfen fo allgemein 3u äbertolnben, tole eS gefd^l^en Ift. 

53el anftrengenber wirbelt, tole fle Im l^eutlgen 
(5efd&äft8leben ble "Kegel Ift, genügen ble 9lu]&ei)aufen be8 
2^age8 unb ber "^tad^t nld^t bdUlg, um ba8 "S^erbraud^te 3u 
erfefien, bleHeld&t ium Seil beSl^alb nld^t, toell ba8 fort« 
laufenbe (Setriebe niemals baS ©efül^l ber 9lu]&e red^t 
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auffommen lagt. 9lber e8 fprid&t DteleS bafüt, ba% nad^ 
einer ^Insai^I t>on 9lr5elt8tagen eine ^aufe Don mlnbefteng 
einem Sage su rx>ivtlii^m 9lu8rul&en nötig Ift. 9Jon ben 
bafür angefül&rten (Erfai^rungen follen einige i^ler ipleber« 
gegeben tottben. Sn ber 3^tt> ö)o ber grad^tberfel^r nod^ 
gans butd^ ^ferbeful&riDerfe beforgt lourbe, mad^te man 
einen SBergleld^ siolfd^en fold^en, ble nur toerftagg ful^ren 
nnb ben Sonntag mieten, nnb anberen, ble aud^ am 
©onntag ble getodl^nlld^ ©tredfe bon 3—4 ^Ketten surüdE'* 
legten. (£8 jelgte fld^ bafe bei fed^8 3Dod^en bauemben 
Steifen blefer 9lrt ble mit 6onntag8rtt]&e relfenben In ber 
fed^ften ^od^e ble anberen, ble borl^er Doraufgefommen 
loaren, lieber elnl^olten nnb fd^IlefeUd^ mit lool&Igepflegten 
sterben ba8 3i^ frul&er erreld^ten aI8 ble anberen mit 
abgetriebenen, filne große engllfd^e ^tefergefellfd^aft l^at 
mitgeteilt, ba% ber ^HeJ^rgeiolnn ber ^ferbe, ble fle alle 
Sage benutzte, betrdd^tlld^ burd^ ble größere 9lbnn^nng 
übertroffen lourbe, ble fle Im 9JergIeld^ mit fold&en "^ferben 
erlitten, ble @onntag8 nld^t arbeiten mußten. 5^rner ü)lrb 
berld^tet, baß bei ben nad^ 3el&ntaufenben sdl^Ienben 
^Henfd^nmaffen, ble In ben Salären 1849 unb 1850 quer 
burd^ ?lorbamerlfa nad^ Kalifornien reiften, ble am6onn» 
tag rul^nben (Svuppen fd^neHer unb In befferem guftanbe 
am 3i^I anfamen aI8 ble alle Sage marfd^lerenben. fibenfo 
feigen lolr Immer toleber, ba% ble au8 ?lotti)enblgfelt ober 
au8 "Steigung aud^ am Sonntag angeftrengt gelftlg ^r« 
beltenben nad^ längerer 3^W enttoeber In ber 9lrbelt8» 
fdl^lgfelt ober Im 9lu8fe]&en ufü). beutlld^ leiben. 9Jor allem 
gelten ble @i)annfraft unb ble 9lrbelt8Iuft babel mit ber 
Seit fidler surudf. *3Dle fd^on ble gefd^ld^tfld^ Satfad^e 
be8 faft bei allen 9JöIfern üblld^en flebenten 9lu]^etage8 
selgt, entfprld^t eine ^aufe nad& fed^8 9lrbelt8tagen am 
beften ber menfd^Ild^en £elftung8fd]&lgfelt. ^ttacaulaö 
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\pti^t getabestt au8: „3Ddre nld^t In dnglanb feit brel-» 
i^unbert gal^ren ber ©onntag aI8 9lul&etag gefeiert, ü)dre 
an blefem Sage mit §adCe unb @|)aten, gammer unb 
@<I^IägeI gearbeitet toorben, tolr tDdren ein blel drmereS 
unb weniger slbUlflerteS SBoIf/ 

„(£ln ganser geiertag Ift nStlg* — fo faßte mein 9ktter 
Dr. grlebrld^ ©ornblütl^ feine Grfal&rungen In blefer gln-» 
fld^t sufammen — , „bamlt Äöri>er unb (Belft fld^ iDlrMld^ 
Don ber Slnfi)annung ber Ärdfte am 3Derftage logmad^n, 
bamlt fle fld^ ber 9lu]^ unb firl^olung iDlrHlcl^ erfreuen 
lönnen. (Ein ganser geiertag Ift nötig, bamlt ber forg« 
fdltlger alS alltagg gereinigte uttb nld^t toleber bem €itaub^ 
@i^mu^ unb ©d^tpelg ber Arbeit preisgegebene Stdtpcx in 
feiner ^lelni^ett, In reinen Kleibern unb fauberer ^Koi^nung 
fld^ IDOI^I unb beJ^agUd^ ful^Ien tann^ bamlt ble an ben 
9Öerftagen metft getrennten gamUtenmltglleber ble ©e« 
melnfd^aft ber gamllle fü|)Un unb pflegen fdnnen, ba« 
mit 3^lt gegeben Ift 3ur gemelnfamen dx^ebung ber ©elfter 
unb ber fersen, bamlt ble ?2tül^fellgen unb SBelabenen 
fld^ iDlrHlcl^ einmal frei fui^Un, ^HuSfeln unb ©Inne, 
sterben unb §lrn augrul^n unb erl&eben, bamlt ble In 
ber 9Bod^ (Elngefpannten unb (Elngefperrten fld^ aud^ 
einmal frei In ®otte8 freier Statur ergel^en unb mit frlfd^r 
£uft frlfd^ Srdfte unb neuen fiebengmut elnfaugenfönnen/ 

3)amlt aber ble ©onntaggrul^e ll&re ü)ol&Itdtlge SDlrfung 
iptrHld^ ausüben tann unb am ^Ilontag auggerul&te unb 
arbeltSIufHge ^Henfd^en ble 9Öerftag8ti)0(l^ beginnen, muß 
ber Sonntag In bernünf tlger ^elfe 3ur Ärl&olung 
bleuen unb nld^t etioa 3u ermubenber llberanftrengung 
ober 3u nad^l&altlg f d^dblgenben ©d^tpelgerelen benutzt ti)er-» 
ben. 53elbe8 Ift lelber nod^ fo berbreltet, ba% ber ?nontag 
für btele nld^t ben bebten, fonbern ben fd^Ied^teften 9lr* 
beltStag barftellt. 3)a8 Ift oft tro^ alleg guten SÖlHeng 
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ber ^aUf rx>tnn ndmlid^ bet ©onntag su getoaltf amen @j>ort-» 
leiftungen, 3u fel&r auggebei^nten 6l)a3lergdngen ufü). be* 
nu^t ü)lrb. ^lamentfld^ benlen blele Qltttn nld^t baran, 
bag @)>a3iergdnge in ^SJoIb unb Serge, bie tl^nen felbft 
nld&t 3u anftrengenb flnb, für bie §eranü)a<i^fenben mtn* 
beftenS fetne Ccrl^Dlung barfteCfen, oft ober nod^ für ben 
^Hontag eine (Ermübung l^tnterlaffen. 9lacl^ ben 9Jer«» 
fttd^en bon Ärdpelln fetjt fd^on ein l--2ftünbiger ^paiict" 
gang bie Seiftunggfdi^igleit ebenfo ^erab tpie ein ein« 
ftitnbigeS ^bieren. 3>er tDal^re ^IDert eine8 6onntagS« 
augflugeS liegt ia nid^t in ber "SZtarfd^Ieiftung, fonbem 
in ber erquicfenben 9lnregnng, bie ber ^lufentl&att in ber 
9latur unb bie SBeobad^tung ber Statur bieten. S)abon 
fann aber nid^t mel^r bie 9lebe fein, tjoenn ftarfe f8ri>er* 
Hd^ Ccrmübung eingetreten ift. SBenn man nad^ bem 
tbtn angefttl^rten 9Jerfnd^ bebenft, bag ein meM^öttbiger 
"^Zlarfd^, bieüeid^t nod^ burd^ Saufen ober Steigen an« 
ftrengenber geioorben, ebenfo ermfibet loie mel^rere Btunbcn 
geiftiger 9lrbeit, fo toirb man Aber eine große S<^¥ ^^^ 
@onntaggaugfIuge unferer (Srogftdbter red^t ungilnftig nr« 
teilen. ?nan brandet nur bie mit allen S^^^^^ fd^ioerer 
(Ermübung l^imfel^renben ©eftatten an3ufel^n, um iu er« 
meffen, toie berfel^rt fie ben ^SJunfd^ nad^ Ccrl^olung su 
befriebigen berfud^t l^abent gür ©efunbe unb Ärdftige ift 
e8 burd^uS sutrdgKd^, \x>enn fie fid^ fdrj)eriid^ orbent« 
lid^ ausarbeiten nnh am 9tbenb fo red^t förperiid^ raube 
inS 9Sett fommen; fie fd^Iafen bann um fo fefter unb 
finb am anberen ^Borgen frifd^ unb frdftig. 33ei ©d^iodd^« 
Kd^n, 33Iutarmen, ?lerb5fen, Hberarbeiteten ift bieSBirfung 
geiDöJ^nlid^ eine anbere: fie fd^Iafen fpdt ein, toad^n biel« 
leidet balb loieber auf ober trdumen lebl^aft unb ful&Ien 
fid^ am anberen ?lIorgen toie 3erfd^Iagen. S)ie TOirfung 
beS 9lu8fluge8 auf ben 6d^Iaf ber barauf folgenben 2lad^t 
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unb auf ba8 ^SJol^Igefül^I am anbeten ^Ilotgen entfd^elbet 
barfiber, ob baS "SZlag rid^tig getroffen toar. (Serobe bie 
Äberarbelteten unb 2lerböfen i^oben oft eine getolffe Hn* 
m^ In fl(l&, ble fle beim 9lu8flug bon Ort iu Ort treibt, 
ble l|nen nlrgenbg ein redete? ^n2rul^en erlaiibt; fle flnb 
oft fo frol^ baruber, ba% irrten in ber freien Statur ble 
unangenel^men Smpflnbungen abl^anben totnmen, too« 
burd^ fle todi^rettb ber Arbeit gequält tourben, bag fle 
nun alle ^Jorfld^t bergeffen. 3d^ l^abe oft Slerböfe, ble 
tl^r Seflnben bei ben 6onntaggau8fIügen lobten unb tl^re 
993erttag8befd^ftlgung alg Quelle aller Selben J^lnfteHten, 
beranlagt, berfud^gi^alber einmal einen ©onntag mit ge« 
rlnger tdtpcvlii^x ^etoegung, melfteng Im freien rul^nb, 
5U »erbringen, unb e2 selgte fld^, bag In einer ^nsa^I 
ber gdHe banad^ bag SSeflnben am Sllontag entfd^leben 
beffer unb ble fielftunggfd^lgfelt blel gröger loar. dS tft 
fel^r fd^toer, baS bon bornl^ereln iu beftlmmen. din ge« 
totffeä Urteil ermdglld^t natürdd^ ble allgemeine ftdr))er« 
befd^ffenl^elt. Ärdftlge unb gefunbauSfei^enbe Sllenfd^en 
fdnnen fld^ regelmdglg etioag mel^r ^umuttn^ aud^ 
ble 5u einer geiolffen Ädri)erträgl^elt nelgenben, fett« 
lelblgen, an reld^Ild^en ^lUfol^oIgenug ©etoöi^nten braud^en 
fld^ nld^t bor einer orbentlld^n (Ermübung 3u furd^ten, 
bagegen muffen erregbare, sarte Sllenfd^en borfld^tlger fein. 
Ctlne einmalige SSeobad^tung, tole fld^ ble bem SluSfluge 
folgenbe ^ad^t unb ber näd^fte Sag geftalten, entfd^lbet 
nod^ nld^t; ble mangeinbe Hbung unb bag Ungetool^nte 
fSnnen ba ein falfd^S 53Ub geben. Slber eS tft |ebenfallg 
geraten, mel&rere SBergletd^gtage mit red^t berfd^lebener 9ln* 
orbnung ber ^nftrengung unb (Erl^olung augsuftatten uttb 
fld^ banad^ ein genauereg Urteil 3u bllben. 

©ans bertoerflld^ Ift ber ©ebanfe, feine Ccrl&olung am 
6onntag In ©elagen uttb In ber melft burd^ S^abalg« unb 
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Sllenfd^tt&uft Deruntelntgten fiuft ÄbetfuIIter ^Klrtgl^dufer 
flnben su tDoHen. 3n ber fd^Ud^ten gaJ&reSselt flnb fei^r 
Diele ?nenfd^en um \o mel&r barauf J^ttigetolefen, toeil l^er« 
tömmlid^ @onntag8 bie dffentlid^n ©ammlungen ge« 
fd^Ioffen flnb. §ler i^aben ^Seftrebungen 3u bonfornmeneren 
Älnrld^tungen nod^ ein tx>titcS gelbt 

HS mag 3um Seil an ber ^Ilangell^ftlgfelt unferer 
©onntaggerl&olungen Hegen, ba% für ble melften ^ttenfd^n 
baS 33eburfnl8 befleißt, einmal ober mel^rnialS Im Saläre 
eine Idngere Gri^olunggselt 3u l^aben. %o^ nii^t 
lange ift e8 bon g^glenlfern anerfannt, bag Sfetien in 
iebew Seimf ndtig flnb. 9lber ble bafur fpred&enben 
©tlmmen flnb Immer sal^Ireld^er nnb lauter geioorben. 
Süv ble gelfttg 9lrbeltenben Ift e8 fd&on au8 Innerert 
©rünben nld^t Immer möglld^, am ©onntag ble 9lrbelt8'' 
gebanfen iplrffld^ „absuftellen*; telI8 tolrft ble SBe-» 
fd^äftlgung b^ Dorl^ergel^enben Sage8 nod^ nad^, telI8 
brdngen fld& fd^on ble ©ebanfen ber 9lrbelt be8 ndd^ften 
Sage8 loleber i^eran, ^Idne unb 9*^^^ begleiten un8 fort* 
gefegt auf bcm mu8fluge. Oft Ift aud^ ein bönige8 Jrel- 
bleiben oom ©efd^ft ober ^eruf am ©onntag unmöglld^. 
3n allen blefen ^dllen Ift erft ein Idngere8 ^relblelben 
bon wirbelt unb ^ttül^e ble ©runblage iolrHld^r Gri^olung. 
5ür ble ©d^ulen flnb perlen bon jel^er aI8 ?lotti)enblg- 
feit für Seigrer unb 6d^uler erfannt unb burd&gefül^rt 
loorben. firfal^rungen ber legten gal^re l^aben geselgt, 
baß für mngeftellte unb 9lrbelter ba8felbe 53ebürfnl8 be- 
fielet, unb bag ble TOlrhingen ber perlen gerabe l^ler auf 
ba8 beutlld^fte l^erbortreten. Dr. gromm In ^^^anffurt am 
?naln, ber blefe fragen befonberS bearbeitet i^at, fonnte 
bei gunberten bon 9lrbelterlnnen nad^ioelfen, bag einige 
*3Dod^en In ber ©ommerfrlfd^e fle au8 matten, abge» 
arbeiteten, blaffen ©eftalten In frlfd^e, blül&enbe unb frdl^« 
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U(§e ?nenfcl^en öerioanbelten, ba% ll&r (5eü)ld&t erl&ebltd^ 
sunal^m unb bag 72 o/o babon Im ndd&ften gal^re gar 
nld^t ertmnften, 14 o/o an 3ufaff8fmnf igelten ü)le ^ttanbel« 
entsünbung ufti)., iDdi^rettb nur bei 14 o/o giudfdlle bon 
SBIetd^fud^t famen. S)abel tx>axcn tpefentlld^ fold^e wirbelte* 
rinnen für ble ©ommerfrlfd^ auggeiDdl^It ü)orben, bte eine 
fd^tDad^ ©efunbl^tt aufiotefent kleben bem gefunbl^lt* 
Itd^en 935ert ber ©ommerferlen trat ein groger 9JortelI 
für bag ^Jerl^dltnlg ber 33etreffenben 3U li^rer wirbelt l^er« 
bor, ein etl^lfd^r unb foslaler ^lutjen, ber ntd^t l^od^ ge« 
nug gefd^^t loerben fann. ^^fd^r 9lrbelt8ftnn unb 
boppdttt (Elfer mad^ten fld^ nad^ ber ©rl&olung geltenb, 
ntebergefd^Iagene unb Derbroffene ©tlmmung, ba8 ©efül&I, 
In ber Sretmül^Ie 3u arbeiten, tourbe burd^ todrmeresgnter«» 
effe an ber wirbelt erfe^t, unb biefegf siegelte fld^ In befferer 
unb fd^neHerer fielftung loleber. 9Jerfd^lebene ©tatlftlfen 
beseugen, bag burd^ bte perlen toeber ber Setrieb nod^ 
feine ©rseugnlffe leiben. 0o l^aben fld& namentlld^ In 
bcn ©rogftdbten bon gal^r su gai^r mel^r ©efd^dftglnl&aber 
entfd^Ioffen, tl^ren ^Ingeftellten einen ©ommerurlaub su 
getodl^ren unb babel ba8 ©ei^alt loeltersugetodl^ren. S)ag 
Ift Ja für ia^lteii^e ^Ingeftellte eine ©runbbeblngung für 
b^n eintritt einer ^^rlenerl^olung. ?nug ber Urlaub mit 
^rsld^t auf ©el^alt unb Stellung angetreten ober burd^ 
©efunbl^ltSatteft ufio. begrünbet loerben, fo lolrb er Immer 
ble 9lu8na]&me bllben; er fann bann aud^ auf ba8 ©e* 
müt unb auf ble Stimmung nld^t fo lolrfen, aI8 wenn 
er frei gegeben unb genommen tolrb. 

^latürlld^ muffen perlen rld^tlg benu^t werben, 
um tolrllld^, nad^l^ttge (Erl&olung 3u fd^affen. ^Bld^tlg 
Ift, bag man ble gelftlge wirbelt, ble fonft betrieben tolrb, 
möglld^ft gans rul^en Idgt ober fle iDenlgften8 auf be* 
fHmmte, fi)drUd^e ©tunben befd^rdnf t, 3. 95. |eben Sag sioel 
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Qtuttbtn. S^t ble gdlle Don Äbemtbeltung empflel&tt 
fld^ Ddnige «ntIMtfamfelt Don gelfttget Sattgfelt. 6onft Ift 
e8 ipol^l beffer, fld^ ti)enlgften8 eine geiolffe ßelftung susiu 
muten, eine ©j)ra(l^ su Ihibleren, fld^ in Itgenb ein Äunft* 
ober 3Dlffen8geblet o^ne größere ?llü]^ einsuarbeiten u\tx>. 
dS ift ber (Erfal^rung nad^ nid^t gut, ben (Seift tood^enlang 
bdnig rul^n su laffen ober bielmel^r il^m gans frei 3u 
ftellen, too^n fid^ fein Srieb rid^ten tDiH, benn baS ful^rt 
geiDdl&nlid^ 3U Hnluftgefui^Un, ©rubelei ufti).; eine be* 
ftimmte unb ipol^I überCegte ^lufgobe, bie nld^t anftrengt, 
fd^üt^t bor fold^n (EntgUifungen. 2>aS §au)>tgetDid^t ber 
^erienbenut^ung ift ober, loenigfteng für unfere beutfd^n 
^Jerl^dltnlffe, auf tbtpcvli^c ^luSarbeitung su legen, 
©portfreubige "©ölfer, ti)le 3. SB. ble (Engidnber, mögen baS 
tDeniger nötig l^oben. Sntfd^ibenb für ble ^rt ber ^uS« 
Übung flnb blelfad^ dugerlld^ ^Jerl^dltnlffe. 9Öer Im 
©ommer J^rlen mad^en fann, lolrb fld^ mit Zaubern, 
^labfa^ren, SBergftelgen erquldten, loer im TOlnter baiu 
lommt, flnbet baS felnlge in 6d^nttfd^u]^Iaufen unb tool^I 
nod^ mel^r In ben mobernen 9lrten be8 ©d^neefportS mit 
91 b e I tt unb © f U a u f e n. ©oiool^I unfere beutf d^n 33erg* 
iDdIber, ©d^toarsUKiIb, Sl^ürlngen, Qars, 9llefengeblrge ufio. 
ti)le ble berfd^lebenen Seile ber ©d^ti>el3 bieten ble reld^fte 
unb fd^önfte ©elegenl&elt basn. 3n8befonbere baS ©d^nee* 
fd^ttl&Iaufen lolrb bon ollen, ble e8 ttnncn gelernt l^oben, 
als ein l^öd^ft anslei^enber, befrleblgenber ©)>ort gerül^mt, 
ber erquldft, ol^ne 3u fel&r an3uftrengen. ^el feiner er« 
l^oUnben 3Dlrfung Ift iebenfoHg aud& ber böHlg neue Äln*' 
brudE ber 35erglanbfd^ft Im ©d^nee beteiligt, ber ble ©Inne 
fei^r In «Infprud^ nimmt, ben (Belft böHlg oblenft, ble 
©tlmmung befreit, ©asu fommt regelmdglg beim 53erg« 
ftelgen ü)le beim ©d&neef}>ort ba8 ©efül^I, baß man eine 
Uvpttli^ Sraftlelftung boHbrad^t l^at, ble nld^t ieber be<> 
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iDdltigen fann, bte man felBft erft erlernen mu%tc unb 
iDorin man fld^ Don Sag 3u Sag fld^rer unb tüd^tiger 
ti>erben fül^It. tlBerelnftlmmenb ü)lrb angegeben, bag ge« 
rabe ble f^ftematlfd^ Steigerung ber ßetftung, ble btefen 
&poxtS etgen Ift, erl^olenb ü)irft, gans anber2 aI8 ba8 
blelfad^ beltebte Hml^errelfen bon Ort 3u Ort, ti)o Immer 
neue „6e]&en8ti)urblgfelten* frei ober gebunben nad^ 9Sd-» 
befer befld^tigt loerben unb bte ©rl^olung metft auSWelbt. 
Oft iDlrb ber Jei^Ier berfannt; ble 9lelfenben fül^len ftd^ 
troti ber 3« betoditigenben Tagesaufgaben frtfd^ unb tool^I, 
fie feigen mit (Srftaunen, tJoaS fie auSl^alten fönnen, unb 
erblicfen barin ben befonberen (Einfluß ber Qdi^enluft unb 
ber l^inter il^nen 3urildEgebIiebenen Arbeit. ^Kenn fie bann 
l^imfel^ren, fel^n fie mit 9Setrübni2, bag bie gewonnene 
^rifd&e nur toenige Sage ober TOpd^n anl^t, unb finb 
bon bem fd^Ied^ten ^ima il^reS ^ol^nortS unb bon ber 
befonberg angreifenben ^rt il^reS 53erufe8 feft über3eugt. 
3n ^DirHid^feit leiben fie aber barunter, baß fie bie (Er* 
]&oIung83eit 3u raftfofer Äraftbergeubung berioenbet unb 
feine Äraft für bie toeitere 9lrbeit angefammelt l^aben; 
unter bcm beftdnbigen ^SJed^fel ber Umgebung unb ber 
9luf gaben ift il^nen baS ^SeiDugtfein ber ermübenben9leife« 
tdtigfeit berloren gegangen, gd^ l^e oft gefe^en, baß 
^enfd^n, bie fid^ im (Sebirge unenblid^ tool^I fill^iten 
nnb feinen gfinftlgen filnflug auf l^r 33eflnben über aUeS 
lobten, eine toelt größere ^rbeltgfdi^lgfelt erl^lelten, toenn 
fie einmal anS dußeren (Brünben ober auf meinen ^at 
ll&re perlen 3u Qaufe berbrad^ten. ^^r ble, ble mit ll^ren 
^aJanberlelftungen unb mit bem Ortgioed^fel nld&t ?naß 
fydten fönnen, Ift oft ble "^ZteereSfüfte ein blel befferer 
9lufentl^alt, toeU man bort Im allgemeinen rul^lger lebt. 
as muß a(fo ble ^uSnu^ung ber perlen forgfdltlg 
ertpogen loerbenl (Ein gefunber 6i)ort, ber nad^ ber« 
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nunfttgen ^Kegeln ausgeübt ti)lrb, Ift beftdnblgem Hm* 
l^rretfen mit 33efu<l& s^^^Hofer ©el^engiDürbtgfetten burd^- 
aus Dotsuste^en. Ccrfd^Spfte unb sarte ?llenfcl^n muffen 
fld^ lauten, 3tt Diel 3U tun unb il^te Ärdfte absunu^en. 
göer In ben perlen ntd^t gut fd^Iäft, Ift entto^ber neröoS 
unb bebarf bann ber Sel^anblung unb bor allem aud^ 
ber 9lu]&e, ober er tut 3u Diel; fo flnb bte ©tSrungen; 
be8 ©d^Iafeg In ben 5^rlen ein toertDoHeg ©arnungg* 
fignolt as leud^tet ol^ne toeitereS bte ^SJid^tigfeit ein, 
baß ber ©d^Iaf, baS befte unb Dolßommenfte ?lltttel ber 
Ccrl^olung, baS In ber 9lrbeit83elt fo oft leibet ober bod^ 
nid^t für bie Ccrl&olung auSreid^t, in ben 5^rlen gan3 
befonberg gepflegt loerben mu%j unb ba% feine Störungen 
bann gan3 befonbere ^lüdEfld^t erforbern. 

(5an3 befonberS toid&tig Ift e8j ben @d^iDerl)unft beg 
9leifen8 auf baS 3Danbern 3u legen. ®le Uxpetli^ 
SBeioegung beim ^Kanbern fetjt gerabe bie ^HuSfeln in 
Sdtigfeit, bie bei ber fif^enben SebenStoeife beS geiftig 
9lrbeitenben 3u loenig geübt loerben; fie btibet bamit ein 
©egengeiDid^t gegen bie 33lutftodfungen be8 ©tubenl^odferg. 
9lber bie loid^tigfte ^Klrfung liegt in ber geiftigen 9ln* 
regung, bie mit bem 3Ded^fel ber fianbfd^aft unb il^rer 
Stimmung Derbunben ift. 53eim Cttfenbal^nfal^ren loed^felt 
bie ©egenb fo fd^neH, bag bie ein3el]&elten nid^t genügenb 
loal^rgenommen loerben, ber TOoIb fliegt tote ein un« 
fd^öneg ©etoirr Don burd^inanbertan3enben Stämmen 
Dorbei, unb aud^ bie ©efamtl^eit einer fd^dnen ©egenb 
loirb 3errlffen, tnbem fid^ SBdume, ©eldnbeerl^ebungen, 
Selegral)l^nftangen ufto. Dor baS 53Ub fd^teben ober Dor 
bem 53llbe j^intoegeilen. ©er 935anberer bagegeri fann fld^ 
ben Dorteill^afteften ©tanbpunft felbft augfud^n, too ber 
33IidE ungeftört alle ©d&önl^iten genlegen fann; er fann 
Derioeilen, loenn il&n etioag befonberS an3le]&t, unb fann 
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fid& aud& in bie Ctusell^eiten ber 3latur nad^ «elleben 
t)ertiefen, Sler, ^flanse utib ©eftetn beobad^ten unb auf 
biefe ^rt bei fd^önfter dt^oluriQ blel Urnen, ©oetl^e fagt 
mit 9led^t: „TOa8 Id^ nld^t erlebt l^e, baS l^abe Id^ mir 
eripanbert/ S>ai ift ßernen burd^ (Erleben Im ©egenfafi 
3tt mül&famem 9JüffeIn. 9lu$ 9lld^.arb Söagner l^at baS 
gefül^It; er fagt: „2Ölr l^dren iu blel, ti)lr lefen su btel, 
ü)lr fi)red^n 3u btel, ober ti)lr fel^n su ipenlg/ ®le frifd^e, 
frdl^ftd^ TOanberiuft Ift eine ©ttmmnng, ble nnbergleid^* 
Ild^ <£rl^oIung in fid^ fd^Iiegt. (Sani befonberg gut ü)irft 
in ieber ^Sesiel^ung bag gemeinfame ©anbem, bor allem 
in ber gugenb. ^e bie @d^ulen» bie in biefer 9tid^tung 
ben neueren SJeftrebungen gefolgt finb, loie fie befonberg 
ber iüngft berftorbene fieipsiger ©d&ulbireftor ^Se^er in 
feinen letzten ßebengjal^ren bertreten |at, finb mit ben 
Ctrfolgen fel^r swfrteben. Ctg toirb aud^ für bag ganse 
2tbtn ein "Stutzen bamit gefd^affen, ndmlid^ bag |eber ^cü" 
nel^mer ber Sugeubtoanberungen lernt, toie man mit^reube 
uttb mit "Stufen toanbert, unb bag lann er fein Heben 
lang für fid^ aHein ober für fid^ unb bie 6einigen mit 
^Jorteil berioenben. S)er Bpoxt in feinen berfd^iebenen 
Wirten |at ung leiber ettoag bon bem SÖanbern abioenbig 
gemad^t, bag in ben erften gal&rjel&nten beg 19. gal&r- 
l^unbertg namentlid^ aud^ in btn Reifen ber Surner unb 
ber 9Jurfd^nfd&after fel&r berbreitet unb beliebt loar, unter 
einfädln ©etool^nl^eiten unb bemgemdg mit fel^r geringen 
Soften. HS ift burd^aug nid^t nötig, bag bie ;a93anberungen 
immer in loeite 5^rne gelten unb biel Seit foften; ber freie 
Slad&mittag unb ber freie Sonntag geben bie Heinfte, aber 
ebenfaflg fel&r nu^bringenbe (Selegenl^eit basu. Unb aud^ 
in einfad^r unb an fid^ reislofer ©egenb Idgt fid& immer 
ein Siel l&eraugfinben, bag ber SDanberung einen be« 
jlimmten S^^ocd unb einen befonberen gnl^alt gibt, fei eg 
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nun ein gefd^id^tlicl^ 6emer(enStt>erter ^unlt ober ein 
feltener %aum ober ein oltertündid^g ober romantifd^ 
gelegenes §au8 ober eine Sabril mit leJ^rreid^m betriebe. 
Süt bie Serien loirb man aud^ »eitere 3iele inS Sluge 
faffen, bie beutfd^n Mittelgebirge mit i|rem lanbfci^aft» 
lid^n "Keis, mit i|rer ^oefie unb i|ren (Erinnerungen 
an alte Sitten, mit ber (Selegenl^it, burd^ Steigen bie 
lörperiid^ßeiftung suerldl^n. Unb für größere Qlnfprüd^ 
ober fpätere 3a|re toirb man au8 ben Übungen im ^a^ater» 
lanbe bie ^nft erlernt l^en, mit geringen Mitteln unb 
grogem (Betoinn aud^ ba8 ferne ^uSIanb alS tauberer 
3u befud^n. ^iele (£r|oIung8reifenbe» benen tS bergdnnt 
i% auggebel^nte ^ifen 3u mad^en, 3.%. gtalien auf3u» 
fud^en, fd^bigen ben (£rl^oIung83tDedC gleid^ baburd^» bag 
fie fid^ nid^t auf baS bepmmte 3iel i|rer 9leife, toie eS 
ber berf&gbaren 3^^^ entfpred^n tofirbe, 3u befd^rdnlen 
toiffen; fie muffen auf ber ^inreife nod^ bie grogen @tdbte 
,,mitnel^men^, toeil fie il^nen auf bem ^ege liegen, 
Münden unb g^^anf fürt ufti)., fie muffen in ber ©d^ioeis 
ober in Sirol ,»ba8 @e|engU)erte{ie^ hnntn lernen, unb 
beSI^Ib lommen fie bann fd^on l^alberfd^öpft unb l^alb» 
gefattigt in "Slom an. "Kid^tig toare tS in fold^m ^alle, 
auf ber ^eife nur fobiel ^ufent^alt 3U nel^men, um bie 
lange Ccifenba^nfal^rt nid^t an3u anftrengenb 3u mad^en, 
unb 3u biefen Unterbred^ungen einen naturfd^onen Ort 
3U U)d|Ien, too man ol^ne Mfil^e unb ol^ne befonber^e 
Unternehmungen au8ru|en lann, big bie "SDeiterfal^rt an« 
getreten toirb. iUud^ für ben "Kfidftoeg finb fold^e Unter* 
bred^ungen 3tDed(mdgig, bamit man nid^t bon langer "Keife 
erfd^dpft in bie ^Jerufgarbeit eintritt. 

ferner ift e8 gut, fid^ bor ber "Keife mit bem toid^tigften 
gnl^alt ber 3U befud^enben (Segenb bertraut 3u mad^en, 
loell man fid^ bamit unnötige 9lnftrengungen toa^renb 
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ber 9leife erfpart unb b^n (Benug fel^r erl^ol^t. ®abel ti)lrb 
man fld^ aud^ am beften baruber Hat, bag man nid^t 3u 
biel 3u befud^en bornimmt, fonbern nur bag, iDofur ble 
Bett ti)lrHid^ augreid^t. ©ie oft fielet man bartn ^el^Ier 
mad^en, gerabe bon ben ©eutfd^en, bie 3.5}. an ber 911» 
blera feuf3en, bag fie gar 3u gern bort blieben unb alleS 
genauer lennen lernen unb geniegen mdd^ten, aber burd^ 
ll^r 9lunbreife]^ft ge3ti)ungen finb, in ber beftimmten Seit 
nun aud^ nod^ ^om unb "Steapel, ^Ioren3 unb SBenebtg 
aufsufud^en. @oId^ §et)reifen finb baS (Gegenteil einer 
firl^olung, fie ber3el^ren bie fträfte, berberben bie ©tinu 
mung unb |interlaffen leinen ©etpinnl 



8. S)cr e^laf 

3)er ©d^Iaf ift unfer befter S^tnnb. %u^ nad^ ber 
fd^toerften Arbeit unb im tiefften fieib gibt ein erquidCen» 
ber ©d^Iaf un8 tröftenbe *Ru]^ unb fd^afft un? Äraft 
unb ?Ilut 3u neuer 9lrbeit unb erneutem fieben. 

3)er normale ©d^Iaf tritt ein, loenn bie mit ben 
geiftigen unb Iorj)erlid^n 9lnftrengungen be8 92Jad^feing 
berbunbene (^rmübung eine geipiffe §öl^e erreid^t l^at unb 
3ugleid^ bie fiinflüffe toegfoKen, bie ba8 fiinfd^lafen l^in* 
bern. 3)ie 9lnfid^ten über ba8 eigentlid^e ?3Jefen be8 
©d^Iafeg finb berfd^ieben; mand&e meinen, bag er eine 
9lrt 95ergiftung burd^ (£rmübung8ftoffe barftelle -- ba* 
gegen fprid^t bor ollem, bag man unter Umftdnben fd^on 
nad^ fel^r fur3em ©d^Iaf, obioo^I man borl^er fel^r er* 
mübet loar, ipieber bdHig arbeitgfäl^ig fein fann, ferner, 
bag eg biele ?Henfd^en gibt, bie tpillfurlid^ einfd^lafen 
fdnnen, aud^ ol^ne gerabe ermübet 3u fein — ; anbere 
l^alten ben ©d^Iaf bementfpred^enb me|r für einen aftiben 
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^Jorgang, beffen SDefen barin Hegt, ba% man auf Me 
bem 92Jacl^n elgentunüld^e Slufmerffamfelt berstd^tet unb 
ble ©Inne mdglld^ft gegen ble fle treffenben ©inbrude 
berfd^Iiegt. ?JieIe ^Henfd^n braud^en $nvx ficinfd^Iafen 
3)ttntell^lt urü> bdllige 9lul^e ber Umgebung, anbere Mnnen 
o|ne »eltereg Im ^eUften ©onnenfd^ein unb unter ftarlem 
duneren Cdrm, tn ber (£lfenba|n, in einer ^obrlf, auf 
l^rter^JanfuftD.feftelnfd^Iafen. ©aSlftelne fel^r glücHld^e 
ficlgenfd^ft, ble aud^ unter ungünftlgen 95er|dltnlffen ble 
(Befunbl^elt 3u beUKil^ren I^Uft. ?lod^ beffer Ift eg, wenn 
ber ©d^Iaf aud^ burd^ bag ?Jorl^ergel^en anftrengenber, 
U)ld^tlger ®ebanfenar5elt ober heftiger (SemütgbetDegungen 
nld^t berfd^eud^t U)lrb, toenn man blelmel^r berftel^t, aud^ 
i^on blefen Inneren ?Jorgdngen ble 9lufmerffamfelt fo fe|r 
absulenlen, bag man elnfd^Iafen lann. 

gOenn eg aud^ für ble Slefe unb 9lul^e beg ©d^Iafeg 
ti)ld^tlg Ift, bag man In ^Jequemlld^felt unb frei Don Inneren 
unb äußeren Öcrregungen Ift, fo muß man fld^ bod^ bor 
^Jenoeld^Ild^ungln blefer SJeslel^ung pten. 6e|r blel 
ti)lrb babel In ber Älnbl^elt berborben. ®er ©d^Iaf beg 
gefunben ^Inbeg Ift fel^r feft. Qat aber ein ^nb einige 
?Rale gel^ört, bag eg bor bem Öclnfd^Iafen ober bei iu» 
fälligem TOedEen burd^ Söorgdnge In ber Umgebung be* 
bauert lolrb: „3)ag arme Slnb fann nld^t fd^Iafen, loell 
bu eg geftort l^ft,* ober: „Qoffentlld^ fann bag arme 
«Inb balb loleber elnfd^lafen,* fo fe^t fld^ blefer ©ebanfe 
leidet feft, unb bag Älnb fommt $u ber ^Jorftellung, 3u 
ber bon uttbtba^ttn Öcrstel^ern gefd^affenen 9lutofug» 
geftlon, bag eg nur In bölllger *Ru|e fd^Iafen fdnne. 
©agt man bagegen bei einer fold^en ©tdrung: „Öcln ber* 
nünftlgeg Älnb fd^dft gleld^ loleber ein*, ober gibt nad^* 
brudflld^ ben ^Jefel^I: „©d^Iaf loleber ein,* fo Ift ber (£r* 
folg melfteng fel^r gut. ^et ©rtoad^fenen Hegt eg oft ganj 
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dl^nlicl^. Unter ben über ©d^Iaflofigleit flagenben 3ter» 
Ddfen gibt e8 fel^r Diele, bie nur begl^b nid^t einfd^afen 
ober bei sufdHigem dttDa^n nid^t lieber sur ^lul^e 
tommen, »eil fie glauben, bag fie e8 nid^t lönnen. 
Oft l^be id^ erlebt, bag (Empfinblid^e U)egen einer in ber 
?lad^barfd^aft ertönenben SHuftf nid^t fd^Iafen iu Idnnen 
bel^upten; tx^nn fie aber ti)iffen, bag bie SHufil 3u be* 
ftimmter 3eit auf^dren ti)irb, fo fd^afen fie fd^on ein, 
bebor bieg witfli^ eingetreten ift, U)eU fie nändid^ nun 
über bie S>auer berul&igt finb unb il^re ^lufmerffamfeit 
i^on ber ©törung abn)enben. dS ift bal^r gans befonberS 
3u empf eitlen, bag man fid^ möglid^ft bie^b|dngigleit 
beg ©d^Iafeng bom SBillen angeu)öl^nt unb bag man 
fid^ burd^ ?lad^benfen, burd^ bie Söorftellung ber sal^U 
reid^en SZlenfd^en, bie in lärmenben g^brifen, in ber (£ifen* 
ba^n^ in l^olpernben 3Bagen ufU). gans feft fd^Iafen, bon 
ber Unfd^dblid^feit fold^er ©tdrungen überseugt 
l^ait. S>er «erfolg biefer ^Jelel^rungen ift oft fe|r fd^Iagenb, 
unb er tritt um fo leidster ein, loenn eg fid^ um toillenS* 
fräftige SHenfd^en |anbelt. ^er aud^ sarte unb fel^r ner« 
Ddfe ^rfonen fyxbt id^ basu lommen fe|en. Sro^bem 
bleibt eg 3u erftreben, bag bem ©d^Iaf nad^ SUdglid^Ieit 
dugere unb innere ©tdrungen ferngel^alten »erben. SHan 
mug fie ertragen fdnnen, wenn fie nid^t 3U bermeiben 
finb, aber man foH fie für gen)d|nlid^ iu befeitigen fud^en. 
©pred^n loir suerft bon ben inneren 35ebingutt* 
gen. S)ie befte ^Vorbereitung für ben 6d^Iaf ift ©emütS» 
ru|e in ben e^tunbtn bor bem @d^Iaf. WlcS, waS baS 
©emüt erregen fann, fei e? burd^ feinen ©efül^ISinl^alt, 
fei eg burd^ anftrengenbe 9lrbeit, mug bermieben toerben. 
®ie 9lbenbarbeiter, bon benen loir fd^on auf @. 68 ge* 
fprod^en l^aben, bringen fid^ gen)dl^nlid^ um bie Siefe il^reS 
©d^Iafeg unb finb beSl^alb morgenS um fo toeniger im» 
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ftanbe, red^tselttg mit ber ernftlld^n wirbelt ansufangen. 
3n ben ollennelften S^ltn ti)trb eg mdglld^ fein, fld^ 
fo elnsurld^ten, baß man nad^ bem ?lad^teffen nid^t mel^r 
3U arbeiten braud^. 3d^ fenne eine gro^e ^Insal^l bon 
"SZlenfd^n, bie fel^r befd^ftigt finb^ aber pünltlid^ unb 
energlfd^ arbeiten; fie finb alle in ber Sage, fid^ am @d^[ug 
be8 SageS orbentlid^ auSsurul^n. "SDer aber fpdt ober 
unregelm&gig auffielet unb am Sage balb biefe, balb |ene 
QtvLnbe berfd^toenbet, fann natttrlid^ nid^t ebenfo red^t* 
seitig fertig fein, ^an überlege nur einmal genau unb 
peinlid^, toaS für ^el^er gemad^t toerben unb waS ber« 
mieben toerben lann, bann U)irb fid^ baS rid^tige fd^on 
ergeben. 2)a laum femanb mel^r alS 10 @tunben am 
Sage ernftlid^ geiftige Arbeit berrid^ten lann, fo mu% fid^ 
bieg bod^ in ben 12 QtvLnbtn bon 7—7 erlebigen laffenl 
SHe aUermeiften 3Henfd^n arbeiten aber loirHid^ nid^t 
mel^r alg 8 @tunben am Sage, unb eg bleibt febenfallg 
im gntereffe ber (Sefunbl^it 3u erftreben, baft man all» 
gemein bal^in lomme! 

®ie geiftige Arbeit in ben fpdten 9lbenbftunben loirft 
auf boppdtt ?Beife fd^bigenb auf ben 6d^laf. Crfteng 
regt fie auf unb berfd^ud^t bamit bie ^ul^, stoeiteng ioirlt 
aud^ bie läbermübung bire!t nad^teilig auf ben @d^[af. 
kluger ber 9lrbeit foff man aber nad^ bem 9lbenbeffen 
aud^ aufregenbe (Sefprdd^ ober Selture bermeiben, beren 
©ebanfenDerbinbungen fid^ in ben ©d^Iaf fortfet^en loürben. 
9lud^ ttrperlid^e 9lnftrengungen loirfen ungünftig. Ob* 
lool^I fie bie Crmübung fteigern, bringen fie bag 5}Iut fo 
fel^r in ^Ballung, bag bie jum 6d^Iaf nötige 9lul^e längere 
Seit fel^Ien fann. ?llan fielet, loie berfel^rt eg ift, loenn 
l^ier unb ba alg "SZlittel gegen 6d^IafIofig!eit 3immer» 
g^mnaftil empfol^len loirb. 6ie fann toirflid^ l^dd^fteng 
bann unfd^äblid^ fein, tx>cnn fie in fel^r fd^onenber ?Beife 
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vorgenommen lolrb, unb fte lann nur bann eine geiolffe 
^Blrfung augüben, tx>enn ber ©d^laf In ber borl^ln an* 
gebeuteten 9lrt infolge einer ftörenben ©uggeftion au8* 
bleiben toürbe. 3>a !ann bie entgegengefe^te ©uggeftion, 
bag nämlid^ bie ©^mnaftlf ©d^Iaf beioirfe, fene anbere 
auggleid^en. dS leud^tet ein, bag tS beffer ift, fid^ bon 
©uggeftionen unb ©egenfuggeftionen frei su l^ten unb 
ben ©ingen loirHid^ auf ben <5runb 3u gelten, 

S>agegen ipirlt cS tatfdd^Iid^ gut auf ben ©d^Iaf, toenn 
am ?lacl^mittag, nad^ ^Jeenbigung ber elgentlld^en gelftigen 
wirbelt beS Sage?, l^inrelci^nbe Krj)erncl^ 9lu8arbeitung 
ftattgefunben l^atte. 3^ bcai^ttn ift aber» bag bei Ccmp» 
finblid^n unb ?lerb5fen Idrperlicl^ Äberanftrengung ben 
©d^laf berfd^eud^t. 

?JieI befprod^en ift bie Jrage beS 9lad^teffen8. ^on 
frül^r l^er ift bie ?Keinung fel^r verbreitet, bag reid^Hd^eS 
^enbeffen ben ©d^Iaf ftdre. 3d^ neige ber ^nfid^t 3u, 
bag biefe ?Heinung nod^ aug Seiten ftammt, loo man 
biel mel^r alS "^tutc fd^toer berbaulid^e unb fd^Ied^t su* 
bereitete 6j)eifen genog. ®ie 5}efd^affen|eit ber 9lal^rung8* 
mittel l^t fid^ in ben legten gal^rsel^nten fel^r gel^oben; 
toir mad^n biel ^dl^ere ^nfprud^ an bie ®üte ber SButter 
unb anberer Sutaten, loir berioenben beffereS ?Rel&I, l^aben 
bofflommenere Qerbe unb Äod^borrid^tungen, beffere ?RUd^, 
sartere ©emüfe, feinere Mfe ufti). ©o fel^r man ba8 ©d^ioin* 
ben ber alten C&infad^l^eit beflagen mag, fo lagt fid^ bod^ 
nid^t leugnen, bag mit ber ^Verfeinerung ber ftoft biele 
unnötige iUnfprüd^e an bie Äraft bon ?ttagen unb ©arm 
aufgel^ört l^en. 3)a8 9lid^tige ift natürlid^, bag man bie 
feineren ©toffe benutzt, aber ber (Einfad^it im übrigen 
treu bleibt. 3n beriodl^nten Äreifen loirb bielleid^t loegen 
ber 3<^^^^^it *>^^ ©peifen unb ber grSgeren S^^l ^^^ ®e* 
rid^te oft mel^r gegeffen, al8 sutrdglid^ ift. gebenfallg be* 
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lommt man ie|t oXS ^rsi unb oIS ^enfd^ Diel feltener 
Don ben folgen beS ,,übeiiabenen ^agenS' bei dt" 
UHid^fenen 3u l^dren oIS nod^ bor etoa 30 Salären, U)o 
nad^ lebet ^ibenbgefeUfd^ft einige SJeifpiele babon in ber* 
seidenen ämren. "SDer ®runb in l^oben glaubt, mit bem 
^lad^teffen befonberS borfld^tig su fein, mag ble ©peifen 
f tDdl^Ien, ti)ie ti)ir fie bei ber ^Jefpred^ung ber ftmdl^rung 
beS geiftig 9lrbeitenben empfol&Ien l^aben. 5alfd^ ift eS 
febenfaHS, toenn man glaubt, etipaS befonbereS für ben 
@d^Iaf 3u tnn^ inbem man gans abnorm frul^ unb fpdrlid^ 
in 9lbenb igt. «Der nm 6 ober 6Vi li|r feine letite gHal^I* 
seit einnimmt, ift nm 11 ober 12 Ul^r nad^tS toieber 
i^ungrig, bieüeid^t ol^ne e8 in merlen, unb erUKid^t ba* 
burd^. 3d^ betrad^te biefe ^orm ber 6d^IafIofigIeit, too 
man sundd^ft gut fd^Idft, aber fd^on nm 3nitternad^t er» 
load^t, al8 einigermaßen beseid^nenb für baS in frül^e 
ober 3U loenig maffige 9lbenbeffen. ®ie fieibenben loiffen 
oft felbft, bag fie am fd^nellften loieber einfd^Iafen, toenn 
fie eine ftleinigleit geniegen, ein paar SiahS ober ettoaS 
©d&ofolabe ober eineS ber befannten ?ldl^rmittel nel^men. 
Ctg ift aber nid^t rid^tig, fid^ an fold&e ndd^tlid^e Ctrndl^rung 
in geiodl^nen, toeil burd^ biefe (BeiDol&nl^it an fid^ fd^on 
ber ©d^Iaf geftdrt loirb. «Jielmel^r liegt e8 aI8 rid^tig auf 
ber §anb, bag man bann bor bem ©d^Iafen etioaS 3u» 
legen mug. fintioeber berftdrft man ba8 9lbenbeffen ober 
berlegt e8 auf bie Seit 2— 2V2 ©tunben bor bem ®in» 
fd^Iafen, ober man nimmt im 35ett, bebor man bie klugen 
sumad^t, nod^ ein &aS 3HiId^ ober ein 35utterbrot, eine 
Heine Safel ©d^ofolabe ufto. 

©treng 3u »erbieten finb natürlid^ für ben 9lbenb alle 
anregenben ?Hittel. 3n erfter ßinie gel&Srt bal&in ber 
«affee. 9lud^ mdgig ftarfer Äaffee loirft etioaS erregenb, 
basu iDirb er ja aud& getrunfen; Äaffee, ber gar nid^t 
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anregt, l&at fetnen 3ti>ecf Derfel&It. gebettfallS gel&drt er 
bann nid^t auf ben 9lbenbttfd^, uvb noi^ tpeniger ©inn 
]&at e8, nod^ fpdter am 9lbenb Äaffee 3u nel^men, etoa 
als ^fd^Iug ber gefelligen Unterl^altung. 2)ag bie fd^Iaf« 
jlörenbe ©Irhing babet oft fo »entg l^erbortritt, Ift tpol^l 
baburd^ 3u erHären, ba% btele 9Henfcl^en eine slemltd^ 
geringe (Empfinblid^feit bagegen l^en, J&auptfdd^Ilc^ aber 
baburd^, bag erfteng geu)d|nlid^ borl^r siemlid^ reid^Iid^ 
allol^olifd^ (Betrdnfe genoffen lourben, bie bie Äaffee* 
toirfung anggleid^n, unb stoeitenS baburd^, bag ber l^er* 
fdmmlid^ Äaffee ber ^BirtSJ^aufer fel^r oft biefen Flamen 
!aum berbient. Snipfinblid^ ^enfd^n pflegen il^n aud^ 
obenbS ol^nel^in su meiben. Aber ben See finb bie !3ln» 
fld^ten ettoag mel^r geteilt, e8 fd^int, bag er nur auS* 
nal^mSipeife ober bei grogeren "SUengen eine erregenbe 
^irlung auSübt, bie man nod^ stoei ©tunben nad^ bem 
3um 9lbenbeffen borgenommenen Seegenug nad^toeifen 
lann. ?3Jer fold^e ^Birfung empfinbet, mug natürlid^ btn 
See »eglaffen, nid^t, toie id^ eS aud^ fd^on erlebt l^abe, 
eine ober 3U)ei ©tunben fpdter in ^ett gel^n, bamit bie 
Seetoirfung erft berfliegen Idnnel 

3>ie allol^olifd^en (Setrdnie toerben bon bieten 
^enfd^n alS fd^Iafbringenb angefel^en. 2)em einen gilt 
Sier, namentlid^ baS bunfltj ed^te S8ier bon Äulmbad^, 
9lümberg unb anberen Orten, ober aud^ ber englifd^e 
Porter, in ben feineren ©orten ©tout genannt, aI8 eine 
^rt ©d^Iafmittel, anbere loben ein ®IaS, lieber eine l^albe 
ober ganse Jlafd^e ®ein berfd^iebener 9lrt aI8 bag befte, 
nod^ anbere sielen il&ren (SrogI ober ©d^Iummerpunfd^ 
allem anberen bor. ®enn man fid& genauer nad^ btn 
3)ingen erfunbigt, fo erfdl^rt man, bag bie ?HitteI bod^ fel^r 
unsuberldffig finb, unb bag man, um aud^bei befonberen(5e- 
legenjeiten, nad^ 9lnftrengungen ober 9lufregungen, gut 
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3U fd^afen, Me^enge gans erl^blid^ ü&erbagQetDdl^nlid^ 
ftelgern mug. Unb toenn man bie 3^9^^ ^^^^^ ergibt 
fid^ fajt immer, ba% bie fogenannte %ettfd^U)ere ein 
erl^Ild^r ^Utufd^ getoefen ift. ?Han mag fonft über bie 
3uiaffigleit beg ^lol^olgenuffeg benlen, U)ie man U)iII, fo» 
biel ipirb U)ol^I allgemein angegeben toerben, bag eS ein 
Unjfng ift, anftelle ber ben ©d^af fid^r l^rbeijfül^renben 
bernunftgemdgen Vorbereitungen eine afute ^lol^olber» 
giftung 3U fet^n, bie bod^ leinen gefunben ©d^Iaf, fon« 
bern eine trunfene ^Jetdubung l^rbeifül^rtt CtS seigt fid^ 
aud^ in ben meiften ^dllen balb, ba% bei biefem Vorgel^n 
Sundd^ft bie geiftige ßeiftunggfdl^igfeit in ben ^Horgeui» 
llunben immer mel^r abnimmt, unb bag sur Ctrjielung 
ber ndd^tUd^n 9lul^e immer größere ?llengen beS Wto^oU 
getrdnfeg ober fd^ioerere Wirten nötig finb. dS ift fein 
Bufaff, bag bie auggefprod^nen 9Ufol^oIerfranfungen, ba8 
Delirium tremens unb anbere, gans befonberS burd^ ndd^t* 
lid^e Unrul^e unb Vedngftigungen auSgeseid^net finb. ^an 
lann o|ne toeitereS auSfpred^n, bag ber ^lol^ol bag 
gefdl^rlid^fte ©d^Iafmittel ift, unb bag er 3u biefem 3tt)ede 
niemals bertDenbet ober empfol^len toerben follte! 

Ob aud^ ^Jouillon unb ^leifd^ejtraft eine an* 
regenbe ^irfung l^aben, bie ben 6d^Iaf fd^dbigen lönnte, 
ift nid^t belannt. ^d^ l^te e8 nid^t für tDal^rfd^inlid^. 
9lod^ weniger fann man bag bom ^leifd^genug über» 
]&auj)t beioeifen. ®ie bon ber fogenannten 9laturl^eiHunbe 
bielfad^ betriebene 9lgitation gegen bag Shi\i^ beimSlbenb» 
effen ift unbered&tigt, fotoeit eg fid^ nid^t um bag über» 
^aupt bertoerflid^ abermag beg ^leifd^genuffeg l^anbelt. 
Ctg ift gar fein <5runb für bie ^Jel^auptungen borl^anben, 
bag eine mdgige gleifd^menge am 9lbenb genoffen bie 
SBerbauung ober bag SBeflnben irgenbiole beeintrdd&tige. 

9Hand^ bel^upten, bag il&nen ?Kild^ am 9lbenb 93e» 
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fd^toerben für bte 9lacl^t Derurfad^. ^BaJ^rfd^tnlid^ l&anbelt 
eg ftd^ bann tmtner um fd^Ied^te ?HlIcl^, ble bereits in 
ber B^'l^tiwttfl begriffen toar, ober um l^aftig genoffene 
groge ?Kengen, bielleid&t nod^ mit nod^folgenber ftdrferer 
Äörperbetoegung, ober um baS Sufammenbringen bon 
?HiI(§ mit anberen ©peifen, bie fid^ nid^t bamlt bertragen. 
6onft fielet man gerabe bei empfinblid^n "^Renfd^en fel^r 
oft einen entfd^iebenen ^Jorteil babon, wenn fie nod^ fürs 
bor bem (Einfd^Iafen im 5}ett, olfo ol^ne nad^l^erigeÄörper» 
betoegung, ein ®laS "Sltild^ langfam trinfen ober ein ^ild^« 
gerid&t mit bem fiöffel effen. 

Cdgt man nad^ bem 9lbenbeffen fdrj>ernd^ 9lul^e l&alten 
— ein einfad^er ©pasiergang bon nid^t ju langer 3)auer 
Idgt fid& babei nod^ mit einred^nen — , unb eine ber 
leid&ten ^Jefd^dftigungen bornel^men, bie toir <dS ?ttittel 
ber (Erl^olung fennen gelernt l^aben, fo ift eine gute 9Jor» 
bereitung für ben 6d^Iaf geioonnen. ^laturlid^ ift e8 
mand&mal fd^ioer, 9lufregungen fernsul^alten. fieiber bringt 
für biele ^enfd^n gerabe bag abenblid^e 3^f<^^^^^f^^^ 
in ber J^^milie birefte ^Biberiodrtigfeiten unb 9lufregun» 
gen, mag baS eigene §eim unl^armonifd^ unb unglüdf* 
lid^ fein, mag e8 bann jur ^Jefpred^ung trüber ober un» 
erquidSid^r Familien« ober fonftiger iUngelegenl^iten 
lommen. ?Ba8 im 3. 9lbfd^nitt über baSOemütSIeben 
unb bie SJel^errfd^ung ber 9lffefte gefagt ift, loirb 
in fold^en ^dUen mit ?lu|^en iu berudffid&tigen fein. 3)ag 
aud^ luftige Aufregungen ben @d^Iaf nid^t 3U ftdren 
braud^en, fielet man beutlid^, toenn ^inber aug lautem 
6d^Iud^5^n in tiefen 6d^Iaf fallen, unb ebenfo oft aud^ 
bei (Ertoad^fenen. ^ol^I bem, ber nid^t abioarten muß, 
big feine Qualen fid^ bon felbft im tiefen ©d&Iafe ISfen, 
fonbern ber burd^ feine ^Billengfraft ber 9lufregung 
ein Ctnbe mad^en fannt 
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gple baS 9lrbelt83lmmer auf mJ^tge wirbelt, fo foH baS 
©ci^Iafjininier auf ^lul^ gefttmmt fein. Ctln engeS, 
bumpfeS, ungemütlici^g ©d^Iafsimmer tann fel^r ungünftig 
tpirfen. (SuH ßuft Ift ble erfte ^ieblngung für einen 
gefunben, erquldEenben ©d^laf. ©aju gel&drt, bag ber 
9launi entfpred^nb groß Ift unb burd^ Jenfter mit guter 
ßuft berfel^n toerben lann. ®a8 g^ittmer, tporln tplr einen 
fo großen 3^U unfereS ßebenS anbringen, tpirb oft fel&r 
ftiefmütterlid^ bel^anbelt unb bilbet nid^t feiten gerobesu 
bie 9lbfeite ber ^Bol^nung. 9lber e8 ift nid^t 3u berfennen, 
bag l&ierin in ben Ie|)ten gal^rsel^nten fel^r bieleS beffer 
geworben ift. S>ie SJaumeifter, eine ber 35eruf8gruj)j)en, 
bie fo gern i^om ^ublifum abfdOig beurteilt toerben, finb 
langft txHx^tt gteunbe ber ©efunbl^itSpflege getoorben unb 
mad^n au8 ben §dufern, beren ^Ia|^ il^nen sugetoiefen 
iporben toar unb ber nad^ "SUdglid^Ieit ausgenutzt toerben 
muß, loirHid^ oft ba8 allerbeftel ?lid^t feiten toirb aud^ 
ein bortrefflid^g @d^laf3immer baburd^ berborben, bag 
eine Unsa^l bon SHöbeln unb ©egenftdnben l^ineingebrad^t 
toirb, bie nid^t l^ineingel^Sren. ^on 9led^t8 loegen fofften 
nur SJetten unb 3tad&ttifd^e unb bie ndtigen Stuhlt barin 
fielen, toafd^bare Seppid^ unb "ajorl^dnge bie ^inrid^tung 
berbollftdnbigen. ®ie ^Jerl^dltniffe erlauben leiber oft nid&t, 
bie ^Bafd^inrid^tungen, ^eiberfd^rdnfe ufio. anberSioo 
untersubringen. 9lber ein loenig 9lad^benfen l&ilft aud& 
l&ier oft fel^r biel. ?llle ©inge, bie bie ßuft berberben, 
muffen unbebingt auggefd^Ioffen toerben. @onft nfitit alleg 
ßuften bei Sage nid^tg, unb auf baS ßfiften bei ^lad^t 
fann man fid^ nid&t in allen JäHen berlaffen. 3)a8 toirb 
alle bie überrafd^n, bie im ©d^Iafen bei offenem 
Jenfter aHeg §eil be8 ©d^IafsimmerS erWidfen. 3)a8 ift 
fo eine ber fanatifd^n ^orberungen, bie allgemein auf* 
geftellt toerben, obtool^I fie in fel^r bieten Rollen gerabesu 
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falfd^ finb. S>ag offene ^enfter t)erbletet fld^ überall bort, 
ti)0 bantttter bte *Rul^e beg ©d^Iafenben ernfttld^ leiben 
loürbe, olfo bor oHem in auggebel&nten Seilen ber mobernen 
(SroSftabt. Ob e? Im hinter iWtdxaa^iQ Ift, mu% fel^r 
bestoelfelt »erben. ®eö)l6 lann man faft oHe ^Henfd^en 
baran geiodl^nen; fd^on ^Reuter? gnfpeftor 35rdflg |at mit 
ficrftaunen feftgefteüt, „loaS ble menfd^ld&e Äreatur olleg 
augj^olten tann**. SJIan muß natürlld^, je fditer ble fiuft 
beg 3lmm^^S ^i^i>9 i><^^ %^tt um fo todrmer mad^n. Unb 
bag fül^rt basn, bag man bei groftgraben ben ©d^Idfenben 
fo ioarm elnpttt unb subecft, ba% er balb In einer ©(§ö)el6* 
atmofpl^dre Hegt, toell feine gautauSbünftung fld^ unter 
ber 3u üHxrmen, unburd^Iäfflgen S)edEe bermel^rt. ®le ganse 
9lugbünftung Wirb aber In bem SSettseug surüdEgel^alten. 
©ans anberg Im mdglg eriodrmten 3lmmert §ler genügt 
eine leidste 35ebedfung, ble ben ^bvpcv tm l^dlt unb i^n 
fosufagen ble ganse ?lacl&t l^lnburd^ ein fiuftbab nel^men 
Idgt. 3d^ l^abe bei sal^Ireld^n ?Renfd^en, ble ble ber* 
fd^lebenen Wirten an fld^ felbft erprobt l^atten, feftftellen 
fönnen, bag eg entfd^leben gefünber unb angenel^mer Ift, 
fld^ nad^ ber le^teren 9lrt su rld^ten, alfo Im hinter In 
einem mdglg gel^eljten Flaume 3u fd^Iafen. Öcg fommt 
nod^ etwas anbereg l^lnsu: ein erl^eblld^er Cufttoed^fel 
3ti)lfd^n braugen unb brlnnen flnbet nur ftatt, fo lange 
ble ?Bdrme braugen unb brlnnen toefentlld^ berfd^lebene 
©rabe l^at. 3ft einmal ble 3lmmerluft anndl^ernb ebenfo 
falt tole ble ittugenluft, fo prt ber ßufttoed&fel siemlld^ 
auf, bagegen lul^Ien fld^ ble "JZlauern mel^r un3> mel^r ab, 
ble 5^ud^tlgfelt beg Simmerg unb ble 9lugbünftungen beg 
©d^Iafenben fd^Iagen fld& In feud&tem Buftanbe auf ben 
^dnben nleber, unb bag Blmmer erl^dlt mit ber Seit jenen 
unangenel^men fellerartlgen (Serud^, looran man ble^ldume 
ber bei offenem ^enfter ©d^Iafenben regelmdglg erfennen 
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tann, \x>tnn man borauf ad^tcL 9Itan ^ olfo fc^ieglU^ 
bog Gegenteil t>on bem, tDoS man ^oben iDoOte. stimmt 
man bagegen einen *^^aum mit genugenbem Snftgebolt, 
ertDirmt i|n im 939inter auf 15 <Brab CelfinS unb forgt, 
ba| 3u ^ginn ber ^tac^t burc^ grünbU(^e8 Süften 
loon lurser 3>auer — loenige "Slinuten genügen, loenn 
eS brausen lalt ift — gute £uft tor^nben ifl, \o reicht 
bag ffir bie "üa^t bei magiger ^klegung be8 3immer8 
DoDIommen auS. S>aS 3u lolte e^afsimmer ^ au<^ 
no^ ben ^tac^teil» bag bie fo iDitnfd^n8u>erte §aut)>flege 
bur<^ 9S>af<l^ unb £uftbab tpa^renb be8 ^InsiebenS ge» 
tDd|nIi(^ auf baS allertürsefte befd^rdnlt iPlrb. 933armer 
als 15 ®rab CelfiuS foUte haS 6(|(af3immer im 939inter nie 
fein; im @ommer lann man baS (eiber oft ni^t Derl^inbem. 
9Itan mug bann aber baS mdglid^fte tnn^ um baS 3immer 
tagS Htbl 3^ ^tcn^ unb nur abenbS ]pat unb morgenS t>ot 
(Eintritt ber grogen 9Mrme grunblic^ lüften. 3u>e(tmdgig 
nimmt man ein 6(|{af3immer» baS nid^t ben @trablen 
ber ^Ibenbfonne auggefet^t ift, benn bie bat>on burd^Iübten 
^Danbe füblen \i^ lebenfang erft fpdt in ber ^lad^t tpie« 
ber ab. 

3)er ^laf ift im allgemeinen um fo fefter» |e bunller 
ba8 @cl^Iaf3immer ifi. 3>al^r empfiel^t tS \i^, bie ^enfter 
mit Säben beliebiger ittrt ober mit lid^d^ü^nben ^or« 
bangen ^u Derfeben» am beften t>on grünem ober bunlel» 
grauem ©toff. 3>agegen ift eS nicbt ratfam, fid^ adsufebr 
t>on bem (Bebanlen be8 gans bunHen 6(blaf5immer8 ab' 
b&ngig iu machen, bamit man nid^t unter ben Hinflug 
ber 6uggeftion gerdt, nid^t fd^Iafen 3u lönnen, toenn man 
einmal einen toeniger bunHen ^aum fyxt 9luf 9leifen 
Idßt fid^ bag ia nid^t immer Dermeiben. ?Han fann ettoa 
ber "Sorfid^t b^^Iber b^cv unb ba, \x>tnn man nid^t gerabe 
einen befonberg feften 6d&Iaf nötig b<^t, bie ?Jorbdnge 
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I^olb gefd^Ioffen laffen ufU). 93efonber8 tDid&ttg ift eS bei 
fold^n 3ittiniern, ble ben bireften ©tral^I ber ?Horgenfonne 
befommen, fle bagegen $u fd^u^n, bamlt nid^t Im 6onimer 
ber ©d^Iaf fd^on frül^ um 5 Ul^r unterbrod^en ti)lrb, benii 
iDenn man bann ertoad^t unb nad^ einiger Seit lieber 
elnfd^iaft, erti)ad^t man leidet mit fd^toerem Äopf unb ar* 
beltgunlufilg. 

<£benfo U)ld^tlg Ift ble ^ernl^altung bon (Serdufd^en. 
£8 Ift befannt, bag Srdume fel^r oft burd^ (Berdufd^ an» 
geregt »erben, ble bem 6d^afenben unHar 3um ^JeiDugt* 
fein fommen. ©o fann Mopfen ben Sraum einer ©d^Iad^t 
ober ber SJefd^legung anregen, unb nld^t feiten Derblnben 
fld^ fold^e Srdume mit lebl^fter Unruhe uxü> Erregung. 
S>a blefe nld^t nur tpdl^renb ber furjen ®auer beS SraumeS 
in befielen brandet, blelmel^r ble einmal entftanbene (5e* 
banfen* nrü> (SefüJ^ISunrul^ ble ganse ?lad^t burd^ unb 
bis In ben load^n 3uftanb anl^alten fann, muß man 
natürlld^ ble Urfad^n bafür fo Diel tole mdglld^ fern^ 
sul^alten fud^en. gn Itbem ^alle tolrb ber ©d^Iaf burd^ 
Srdume toenlger feft unb bamlt tt)enlger erquldenb, fein 
(Erl^olunggtoert tolrb baburd^ t)erKelnert. 2)ag gilt fotoo^I 
t>on (Serdufd^n, ble In ber ndl^eren Umgebung beS 
©d^Iafenben entfielen, ble fld^ alfo auf ben 95erfel^r Im 
§aufe beslel^n, aI8 t>on benen, ble t>on ber ©trage |er» 
einbringen, ^egen ll^rer ^ernl^altung lann auf baS ber« 
tolefen toerben, toaS Dorl^ln über ble gerfteüung ber "Kul^e 
für baS ©tublerslmmer gefagt loorben Ift. 

S>a8 SBett foll bequem, glatt utü> nld&t 3U tparm fein, 
^gefel&en i^on ber fd^on eriodl^nten ©d^dblld^felt, baß 
3tt tparme SJebedfung ©d^ipelg erregt unb ble Qautatmung 
erfd^tDert, regt fle burd^ ble bon ber §aut auSgel^enben 
®mi)flnbungen ebenfaflg su Srdumen an, ober tpenlgftenS 
3u Unbel&agen, baS ben ©d^Iaf ftdrt. Ob ble SJettftelle 
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ton Qoli ober i^on ^etoQ ift, iann man htm (Befd^madt 
überlaffen. ^8 Unterlage empfel^Un fld^ am melften ble 
^atentfpringfeberbdben mit baraufllegenber, am bt^ttn 
StDelteiliger "Koglaarmatrat^e. ^uf ben brettetllgen liegt 
man nid^t immer gut, U)eU fid^ leidet ber @palt unter 
bem ^üden ftdrenb bemerfbar ma$t. ^ür btn ftopfteil 
be8 %ette8 bertoenbet man entiDeber ein mdgig an» 
fteigenbeg fteilüffen ober bie fe|r s^ctmägige fransdfifd^ 
^pfroUe. ®ie loirb namentlid^ bon benen beborsugt, bie 
gern auf ber @eite fd^Iafen. ^efonberg für ^enfd^n 
bon breiten ©d^ultern ift bie "KoHe angenel^m, ba fie bei 
©eitenlage ben Stop\ toagered^t liegen Idgt, ol^ne bag 
©d^ultern unb Oberarme gebrüdtt toerben. S)le ©etool^nl^eit 
fpielt ubrigeng bei ber £age bie Hauptrolle; eS gibt fel^r 
biele ?Henfd^n, bie in il^rem unbcc(ntmtn 5}ett auSge» 
seid^net liegen unb an ben beften mobernen ^Jetten Diel 
aug3ufe$en l^ben. Ob man unter ben ftopf ein ^eber» 
Kffen ober ein l^rteg 9lo6l^aarKffen legt, ift ebenfalls 
(Befd^madEgfad^. SOon einem gefunb^eitlid^en Hinflug biefer 
SBer^dltniffe fann nid^t im (£rnft bie *Rebe fein, fo biel 
?3Jert aud^ mand^ ©efunbl^eitSfanatiler barauf legen, 
^id^tig ift nur, bag ber ftopf nid^t iu l^od^ liegt. dS ift 
ein Srrtum, loenn man glaubt, bag bei einigermagen 
flad^r Sage loeniger 5}Iut in b^n Äopf einftröme. 3)ie 
SJlutberforgung beS ÄopfeS längt bon gans anberen 5}e* 
bingungen ab. 2Denn ber ftopf l^ol^er liegt, mug baS 
§er3 einfad^ fo Diel ftarfer arbeiten, um il^n bod& in 
berfelben ^eife toie bei flad^r Cage mit ^lut ju ber» 
forgen, alfo loirb bie bod^ aud^ bem gersen notioenbige 
Bi^onnns todl^renb ber ^ul^eseit ol^ne (Srunb auger ad^t 
gekffen. ?3Jer an ©teilliegen getoöl^nt ift unb nun einen 
ernftlid^n ?terfud^ mit ber loenig erpi^ten Äopflage mad^t, 
toirb balb feigen, bag er fid^ babei nod^ beffer erl&olt. 
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(Eine ^uSnal^me mad^en natärlid^ !ran!l^afte 3^?^^^^^» 
ti)obei In flad^er Sage ^Itemnot auftritt ober begünfttgt 
ti)irb. ®te 9Jettbedfe lann nad^ SJelleben auS einer ©aunen- 
bedfe ober auS einer glaneübedte beftel&en — gute 3)aunen* 
bedfen flnb Im gansen leidster uxtb luftiger unb tDdrtnen 
bod^ ebenfo gut ti)le ble ^tonellbedfen, flnb aber lm©ommer 
toenlger toarm, toell fle leidster aufliegen ~, mu§ aber 
au8 (Srunben ber 9lelnlld^lelt gans mit einem leinenen 
Äbersug berfel&en fein. Btoedfmdßlg bringt man am ^g- 
trtbt unter ble 9}ettbedfe einen ^ßlell, ber ble aufredet- 
geftellten ^uge Dor bem ®rudt ber 3)edfe fd^u|(t. (Ein 
geberbedfbett Ift nur In 9ldumen unter 15 (Srab (SelfluS 
nötig, geiDöl&nlld^ genügt ein fogenannteS ^lumeau, nur 
für fel&r falte 9ldume ein großes g^berbett. Selbftber* 
ftdnblld^ muffen alle Seile beg 9Jette8 rein fein, bamlt 
ble 2uft In ndd^fter ^Id^e beS ©d^Iafenben rein bleiben 
lann. 9lu8 bemfelben (Srunbe muß ba8 9Jett ben ^or* 
mittag über aufgebedft fielen, bamlt ble bon ben fiafen 
aufgenommene Qautfeud^tlgfelt au8bünften fann. 

^on berfd^lebenen ©elten Ift ber 5^age große ?3e* 
beutung beigelegt toorben, ob man ftatt be8 SelnenS jum 
^ettseug SBoHe ober SBaumtooHe öertoenben foffe. Hr- 
fprünglld^ Ift blefe 5^age, foDlel ml* befannt, burd^ ben 
^rofeffor gdger In Stuttgart, ben (Erflnber be8 ^DoH- 
regimeg nnb ber 3)uftfeeIentl&eorle, angeregt toorben, ber 
bon ber ^ÖoIIfielbung unb SHJoHuml&üIIung einen be* 
fonberS lool^Ituenben (Einfluß auf ba8 ?3eflnben unb ble 
©tlmmung nad^ioelfen 3u fönnen glaubte, ^llan barf fld^ 
tool&I bal&ln auSfpred^en, ol&ne btm genannten, bon feiner 
9lnfl<^t el&rlld^ überseugten ^orfd^r 3u nal&e iu treten, 
baß e8 fld^ babel um Inblblbuelle SBerfd^lebenl&elten l&anbelt, 
ble feine allgemeine ?3ebeutung l&aben. ©Id^er gibt e8 
^llenfd^n, benen ble ^KoHe auf ber §aut angenel^mer 

117 



Digitized by 



Google 



tfl aI8 ein anberer 6toff, ble "^t^tio^l fül^It fld^ aber 
fic^r bei Seinen, ^aumtpoUe ober bei einem (Sernifd^ biefer 
6toffe ebenfo tDol^I. ^an !ann rul^ig bem einseinen bie 
£ntf(^ibung nad^ feinem (Empfinben überlaffen. ^er für 
oKe gilt ba8 ®efe^ ber ^einlic^eit oIS ^ö<^fte8. 3)a5U 
geprt aud^, bag man bie Seibtpdfd^ fitr Sag unb ^tad^t 
gefonbert l^at, bamit baS ^tad^tl^mb ben Sag iiber, bag 
Sagl^mb bie ^tad^t über auSbunften lann. Itnterseug 
im 5}ett 3u tragen, ift nur in fel^r laltem 3ttnmer, fonft 
für fel^r sarte, magere ^Henfc^n tDünf(^n8U)ert. 

^iele ^enfd^n l^aben obenbS eine @d^tDierig!eit mit 
bem ttiiif^lafeii« ^JDenn baran nid^ bermeibbare Itr« 
fad^en fd^ulb finb, tDie fie fd^on bigj^r erörtert finb, lagt 
fid^ bod^ allerlei tun, um bem Hbel absul^fen. Oft über« 
feigen tpirb eine ber l^dufigften Itrfad^n: unregel« 
mdgigeg 9luf ftel&en am ^llorgen. ®er morgenS nad^ 
3ufan ober 9Jetteben in tKti Sag J^ineinfd^Idft, fann nid^t 
erioarten, bag er abenbS pünftlid^ einfd^Idft. 3d^ l^abe 
feit gal&ren an sal^Ireic^n „©d^Iaflofen* bie (Erfal&rung 
gemad^t, ba§ il&r Seiben l^auptfad^Iid^ beSl&alb fo ^avU 
nddfig getoorben toar, U)eU fie il&ren beften 6d^af, hen 
gegen ?norgen eintretenben, fo lange loie möglid^ au8- 
!often tDoHten. (ES ift |a begreiflid^ bag man btn 9Dunfd^ 
l&at, toenn man erft gegen ^llorgen eingefd^afen ift, nun 
toenigftenS nod^ einige 6tunben ungeftdrter 9lu]&e 3u ge* 
nießen, aber bamit fd^bigt man loirHid^ nur btn ©d^Iaf 
ber ndd^ften ?lad&t. 3d& laffe bal&er aud^ fd^ioer ©d^Iaf* 
lofe regelmäßig OV« ©tunben nad^bem fie in8 9Jett ge* 
gangen loaren, toedfen, Soilette mad^en unb ba8 erfte grül^- 
ftüdf einnel&men. ^Ker Wrperlid^ lelbenb ober fel^r axv 
gegriffen ift, fei e8 in feinem ^OHgemeinbefinben begrünbet 
ober burd^ bie ©d^Iaflofigfeit l&erborgerufen, mag bann 
nod^ im ?3ett bleiben unb loeiter iu fd^lafen berfud^n; 
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baS Qt^t getDöl^nlid^ gans gut, aber ble Hnterbred^ung l^at 
bod^ bafür geforgt, baß er ble Orbnung ber ^Kal^Iselten 
nid^t 3u ftören braud^t, ba% ber Sag in blefer SBeslel&ung 
In geiDol&nter %egeltnd§lglelt bleiben fann, unb ba8 punf t« 
Kd^ TOedfen in ber ^rül&e begünfttgt nad^ ber (Erfal&rung 
ungemein bag red^tseltlge (Elnfd^Iafen am 9lbenb. (£8 Ift 
aud^ burd^aug empfel^IenStoert, an blefer ©etool&nl^elt feft- 
3u]&alten, toenn man au8 Irgenb einem <5runbe erft fpdt 
tng 35ett gegangen toar; ber »ampf be8 ?Binen8 gegen ble 
morgen8 borl&anbene ^llüblgfelt lol^nt fld& Immer, man 
fann ben 9)ormlttag red^t tDol&I tätig fein unb btn ^er* 
luft burd^ einen ettt)a8 längeren ober tieferen ?lad^mlttag8* 
fd^Iaf au8gleld^n. 

(£8 gibt nod^ einige Heine ?KltteI, ble ba8 (Elnfd&Iafen 
förbem. 9lm befannteften Ift ba8 Bäl^Ien bl8 100 unb 
mel^r. ?lod& beffer tDlrft e8, loenn man fld^ ble 'B<^ljlltn 
ber 9lel]&e nad^ gro§ gefd^rleben Im 9JUbe borfteHt. 9lnberen 
l&llft e8 beffer, toenn fle fld^ In mSglld^ft bequemer Sage 
gans regung8Io8 l&lnlegen, mit bem feften ^Killen, fld^ 
nld&t 3U rul^ren, an nld&t8 (5efprod&ene8 ober (5ebad^te8 3u 
benfen unb fld^ ftatt beffen etioa Irgenb einen elnfad&en 
©egenftanb, ein ©tüdt 90I3 ober bergleld^en, möglld&ft beut- 
Ild& borsuftellen. 3)a8 (Entfd&elbenbe Ift Immer ber fefte 
9BUIe, ru^lg 3u bleiben, ben ©d^af beftlmmt 3U er- 
toarten, nld^t ble ©uggeftlon In fld^ auffommen 3u laffen, 
ba% man nld&t elnfd^Iafen loerbe. »ommt man erft In 
eine fold^ ?lufregung l&lneln, fo Ift e8 fel&r fd^ioer, loleber 
rul&lg 3u werben, man muß fld^ bal^r bor ll&rem erften Ein- 
fang l&ütenl 3)le(5egenfuggeftlon tolrb burd^ ble ertoäl^nten 
Keinen ?Klttel gefräftlgt, mand^mal aud^ baburd^, ba§ man 
mt^tmalS l&lnterelnanber ble ?lugenllber fräftlg öffnet unb 
fd&Ilegt: ble (Ermübung ber klugen Ift mit btm ?3eglnn 
be8 @d^lafe8 fo eng berlnüpft, bag auf blefe ^Delfe ble' 
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9tul^ Dermel^rt tDlrb. SHefer S^f^^ww^nl^ng tDirb fa aud^ 
bei ber fünfttld^n Clnfd^Idferung 3« gijpnofe tnelfleng 
benu^t. anbete l^nnlofe, tDefentfid^ fuggeftib tDirlenbe 
Ginfd^IdferungSmittel finb baS bor bem Sinfd^lafen ge^^ 
nommene ^raufepulber ober eine Bitronenlimonobe ober 
ein Gipfel, bem gidubige ©emüter eine birefte ©d^Iafmittel- 
toirfung sufd^reiben, eine Saffe falter ?}albriantee, eine 
$ornt)baRapfeI unb bergleid^n mel^r. Sbenfo toirffam unh 
ebenfo J^rniloS finb bie berfd^iebenen "^Kittel auS btm 
9leid^ ber ^Bafferbel&anblung: ber "^riegni^fd^ Um- 
fd^ag um ben Seib, ber nad^tS anbel^olten toirb — MteS 
naffeS 6anbtud&, barfiber trodfner ^anelle — , ble nad^ 
bemfelben "^Zlufter borgenommene naffe SintoidRfung ber 
935aben, ba8 ^Insiel^n eine? in laltcS 9Baffer getaud&ten 
hanmtJDofltntn ©trumpfeg mit barubergesogenem trodfenen 
^BoIIftrumpf, bie ebenfollg bie 9lad&t burd& anbel^alten toer- 
ben; ferner ein bier big fünf ?ttinuten bouembeg ^wß" 
bab, am beften in fliegenbem 933affer: man lägt fobiel 
Gaffer in bie ^Banne laufen, ba§ e8 ettoa 10 cm l^od^ 
barin fielet, Idgt ben B^I^^^f ^ff^ti unb öffnet gleid&seitig 
ben 9lblauf, fo ba% baS ^Baffer beftdnbig burd^ bie ^Banne 
ftrömt; in biefem fliegenben, ungetodrmten 9ajaffer gel^t 
man mit nadtten ^%tn auf unb ab. 

(Ein angenel&m ermübenbeg ^Kittel ift aud^ ein 
9a5annenbab, aber nur, toenn e8 genau 33 (SrabCelfiug 
= 26 (Stab 9leaumur toarm ift. fJebeS todrmere ober fditere 
^ab regt an, bei größerem ^drmeunterfd^ieb fogar auf, 
fo ba% man alfo leidet bie gegenteilige ^Dirfung ersielen 
fann. ?II8 ffirsefte 3>auer finb 10 ?Kinuten 3u betrad&ten, 
aber bie ^Birfung berftdrit fid& mit ber ®auer be8 ?3abe8; 
oft ersielt man ba8 befte erft mit l^alb- ober einftünbigem 
rul^igen ^ertoeilen im ^Kaffer. 3)ann trodtnet man fid^ 
fanft aber grünblid^ ab unb legt fid^ fofort in8 9Jett. 
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3m 35ett su lefen, Ift Im gansen unsiDedfmdftig. 
?nag aud^ ber frül^er auSfd^Iaggebenbe (Srunb, baß man 
fld^ bamlt ble klugen berberbe, bei ber allgemein fo blel 
befferen SBeleud^tung ntd^t mel&r ftld&l&alttg fein, fo bleibt 
bod^ ber (SintDanb gültig, ba% man burd^ fiefen gar $u 
leidet ©ebanfen anregt, bie ben ©d^tof erft red&t fernl&alten. 
gebenfang toürbe fid^ bal&er nur bSHig gleid^gultige ßeftüre 
eignen, bie nur fotoeit bie (Sebanlen erregt, um bie ettoa 
tKxt 6d&Iaf l&inbemben ^SorfteHungen ober ©efül&Ie 3U ber- 
brdngen. ^UleS 6j>annenbe ober ?lad&benlen Crregenbe 
mu^ gans ferngel^ten toerben. 9)iele ^llenfd^n, bie nad& 
bem ßefen beffer einsufd&Iafen glauben, l^ben fid^ bavan 
getDöl^nt, eigentlid^ ol&ne ^enUn mel^r med&anifd& 3u 
lefen, fie toiffen l&interl&er oft gar nid^t, loaS fie eigentlid^j 
gelefenJ^aben; in fold^m galle erfefit ba8 fiefen imOrunbe 
nur ba8 ©id^borfteHen bon gefd^riebenen S^W^y ix^S toir 
borl^in empfol^len l^atten, e8 ift nid^t aI8 eigentlid&e geiftlge 
Sdtigfeit, fonbem mel&r aI8 eine abUnhnbt 6inne8an- 
regung 3U betrad^ten, unb baS loirlt in ber Sat mei^ng 
red&t gut. 

Rubere 9Kenfd^n fd^tefen red^t fd&nell unb tief ein, 
ertoad^en aber nad& fürserer ober Idngerer 3^tt unb tbnncn 
bann nur fd^ioer ober gar nid&t loieber einfd&Iafen. (£8 
fei nod^ einmal baran erinnert, ba% bie8 Söerl&alten nid^i 
feiten burd^ eine 3U geringe ober 3u lange 3urudfliegenbe 
9lbenbma]&l3eit l&erborgerufen toirb. 3n axü>tvtn gdllen ift 
un3ti)edfmd6ige8 fiager ober 3u loarme fiuft ober unreine 
fiuft bavan ©d^ulb; aud^ dugere 6t5rungen ISnnen ben 
fogenannten „leifen 6d^Iaf • unterbred&en. 3n itbzvx ^alle 
mu% forgfdltig nad^geforfd^t iperben, toaS eigentlid^ bie 
©tdrung berurfad^t, unb baburd& ergeben fid& bann bie 
91littel 3ur ^ttbl&ilfe. 9lber ber an biefen Suftdnben fieibenbe 
mu% aud& lernen, fid& beim ^ad&fein fo 3u berl&alten, baft 
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er ben 9Bleberelntrttt beS 6<i&lafe8 nld&t felbft l&inau*» 
fd^iebt. 2)a3 Unangenel^me bei ber 6a(^ ift eigentlid^ 
nid^t baS gelegentlich SrtDad^n in ber Wx^t, benn bag 
fommt bei iebetn (Ertpad^fenen mand^mol bor utü> tDirb 
gar nid^t totittt bead^tet; ftdrenb toirb ba8 9Bad^fein in 
in ber ?lad^t erft burd^ bie fid& leidet bobei elnftellenbe 
Itnrul^e, burd^ bie dngftlid^ SBorftellung, oh man tDol^I 
balb tDieber ium 6d&Iaf (otnmen toerbe. ®iefe Unruhe 
beranlagt bie ^etreffenben getodl^nlid^ su allerlei unstoedf- 
mdgigen ^nblungen. 3)ie einen mad^n £id^t urtb toarten 
im gellen auf ben ©d^Iaf, bie anberen fangen an su lefen, 
toieber anbere ftel&en auf unb gel^n im 3immer auf unb 
ab ober mad^n leidste (Si^mnaftil, nod^ anbere trintett 
TOaffer, nel^men ?3raufepulber ufio. ober toafc^n fid^ baS 
(Sefid^t lalt ab, binben ein naffeS Sud^ um ben ftopf ufto. 
9ine biefe Unternel&mungen finb stoedffog unb berfd^ud^n 
oft ben 6d^Iaf nur um fo fid&erer, toeil man babei erft 
red^t ttHid^ toirb, unb inbem man bamit gegen bie 55 e- 
fürd^tung ber @d^laf[ofigfeit anfdmpft, Idgt man 
fie um fo mel&r eintourseln. ?lud^ l&ier loieber l&aben toir 
bie 9lutofuggeftion, bie im erften (Entftel^en entiourselt 
loerben follte. 3ti>itt9t ö^^« fi<5 ^<^i% Q<^^i nil&ig 3u 
liegen, etioa unter benfelben ^Jorftellungen, bie für ba8 
erfte (Einfd&Iafen empfol&len tourben, fo fommt man fd^nell 
3ur 9lul^. ®er 9BiIle ift bon gans unglaublid^em ®ert 
aud^ auf biefem (Bebietet ©el&r biete ^Henfd^en erHdren 
bei ber geringften 9lufregung, bie il&nen gegen 9lbenb 
begegnet: „?lun lann id^ toieber bie ganse 9lad^t nid^t 
fd^Iafent* ^latürlid^ ift eS fel&r gefdl^rlid^, fid^ fo ettoaS 
einsureben. ?Denn man fid^ ftatt beffen borftellt, loie 
biete ^llenfd^n tro|( ber größten 6orgen unb be8 fd^ioerften 
Kummers feft unb rul^ig fd^Iafen, fo lommt man leidet 
über bie ftSrenben ?3efürd&tungen l&intoeg. 
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(Eine tDid^tlge ^vagt tft ble, ob ble 9lu(ffld&t auf ben 
^ad^tfd^laf einen fursen Sta^itiittagdf^laf berbietet ober 
nid^t. 2Bo ber ?la<i&tfci&Iaf 9 Qturthtn bauert, ift ber 
©d^af inmitten be8 SageS uberfluffig, iebenfoHS follte 
er bann aud^ nad^ anftrengenber Sdtlgfelt nld^t länger aI8 
10 9Klnuten lodl^ren. 35el fürserem ?lad^tfd&Iaf Ift gegen 
einen ©d^laf bon einer ©tunbe In ber ^UlttagSselt nld^tS 
elnsutDenben. 3u bca^tcn Ift, baß ber ?lad^mlttag8fd^Iaf 
Im gansen nur bann gut befommt, loenn man balb ein- 
fd^Idft unb nad^ nld^t 3u langer 3^i^» ^^^ l^öd^fteng nad& 
einer 6tunbe, loleber ertoad^t ©d^Idft man erft nad^ 
Idngerer 3elt ein, fo pflegt ber ?lad^mlttag8fd&laf lange 
ansul^ten, unb man ertoad^t bann geiD5bwK<5 t^lt ein* 
genommenem Äopf urü> 9lrbeltgunluft. ®a8 9)erbalten Ift 
bei ben einseinen ?nenfd^en berfd&leben. 9Ker feinen bor* 
tellbaften 9lad^mlttag8fd^Iaf b^^t, tut beffer, ble 9lube bor 
bem ?Klttageffen 3u nel&men. 9lamentlld^ angegriffenen 
uvb erfd^5j)ften 9Kenfd^en Ift ba8 oft fel&r sutrdglld^, fle 
befommen oft baburd^ aud& ben burd^ ble ?Küblgfelt be* 
elntrdd&tlgten ^Ippetlt für ba8 ^lllttageffen toleber. (Sin 
ru]&lge8 6l|(en nad^ ber Qauptmabls^lt Ift aud& In blefem 
Salle nod^ nottoenblg; nur loenn man mlttag8 einen leidsten 
2und^ unb erft abenb8 ba8 3)lner nimmt, lann man nad^ 
bem fiund^ In 35etDegung bleiben. 

?lerböfe unb fd^ioad^ 9Kenfd^en fd^Iafen nad^t8 regel* 
mdglg beffer, toenn fle am Sage ettt)a8 gerul&t "^aben. 
9ler ndbern fld^ ble 9)erorbnungen bttti^ tx>aS fpdter nod^ 
über ble ?3efdmpfung ber ?lerbofltdt al8 Äranfl^lt ge* 
fagt toerben foH. ®a8felbe gilt für ble gdlle, too ble 
bl8l^r angegebenen ^Regeln hcn gefunben 6d^Iaf nld&t 
l^rbelfül&ren. 
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9. 3)ic (SxnSfytm^ be« gcifirtd ?lrbeitenbcn. 

3>ie atni^mtiQ btS 'Qtenfd^n l^at bie ibeole ^uf« 
gäbe, burd^ stDedtndgige ^uStoal^I unb 3^^^^^^^^^ ^^^ 
6))eifen bem ftör))er bie nötigen (Erfafiftoffe in unfd^« 
lid^r unb möglid^ft toenig beldftigenber ^orm unb sugleid^ 
ol^ne unnötige ftoften 3U getDdl^ren. ©iefe 9luf gaben fallen 
bemerlenSiperter ^3[Deife 3um grogen Seil sufammen: eine 
nal^rl^afte uvb leidet berbaulid^e ftoft ift Derl^ältniS« 
maßig billig j^rsuftellen. Äberflüffige 9lu8gaben toerben 
gans befonberS für fold^ Seile ber ftoft gemadgt, bie teilS 
unnötig, teilS gerabesu fd^Iid^ finb. Sd^ beule babei 
befonberg an ben ftbermdgigen ^leifd^genug, an 
bie ^Ilol^olgetrdnle unb an bie f ilnftlid^en ^dl^r« 
mittel. 

hieben ber 5lrt, ^Sefd^affen^eit unb ^llenge ber ein« 
seinen ^tal^rungSmittel fpielen aud^ bie (Einteilung ber 
?na]&l3eiten, il&re ^tegelmdgigfeit, il&re dugerftd^ 9lnorb- 
nung unb haS SDerl^ten bor unb nad^ bem Sffen eine 
tt)id^tlge "Rollt, Wie biefe fünfte muffen berüdffid^tlgt 
U)erben, toenn man Äraftberfd^toenbung bermeiben toiH. 
SBei ieber ?Hafd^inenanIage ift man forgfditig barauf be- 
bad&t, unnötigen Äraftberluft ju bermeiben, tDeil bie Ein- 
lage bann enttpeber su teuer arbeitet, ober nid^t bag 
leiftet, tx>aS fie bei rid^ger ?lu8nu|iung ber Äraft leiften 
lönnte. ?3eim arbeitenben ?ttenfd^n liegen bie ^erl&dlt- 
niffe gerabe fo, aber man l&at bie ^rage ber S^\^^^^^'' 
l&altung unb (Erfparung ber Ärdfte nod& biel au toenig 
betont. ®ie nad^folgenben 9lu8fül&rungen feien bal&er gans 
befonberer 9Jead&tung empfol&len. ®ie einmalige ^Hül&e, 
fid^ in biefe fragen einsuarbeiten, loirb burd^ bcn taU 
fdd^id^en ©etoinn für bie (Sefunbl^it reld^Wd^ aufgeioogen. 
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3)le wirbelten id^lvci^x tnebislnlfd^er unb d^mifd^er 
5orf<§er, befonberS ber ^Künd^ner ©d^tile, ßieblg, 
^^ttenfofer, 95ott unb be8 auS ^ottS ©d^ule l&erbor- 
gegangenen ^rofefforS 9liibner in SBerlln l^aben etn ge* 
naucS SBUb baDon gegeben, tote bie Derfd&iebenen ?ldl&r« 
ftoffe auf Hn ^övp^t tx>ivUn unb tt)ie baS (Bleid^getPid^t 
StDifd^n Sinnal^me unb ^uSgabe im ftdr))erl^au3]^alt l^er« 
gefteüt toirb, unter normalen unb unter fünftlld^ ge* 
fd^ffenen abnormen Söerl&ditniffen. 3>ie SBeobad^tungen 
ber ^rste an gef unben uttb Iranlen @ttenfd^n l&aben 
bie JJeftftellungen beftdtigt nnb ergdnst unt> fyxbcn bie 
Senntniffe fotoeit geforbert, baß man rui&ig fagen fann: 
toir toiffen, toaS bem 9Kenfd^n 3ur beften unb böHig 
unfd^lid^en, Äraft fd^affenben urü> Äraft erfparenben <£r* 
ndl&rung nötig ift, unb e8 finb nur ©insell&eiten, toorin 
loir nod^ genauere Äenntnig brausen. 

^r btn (Srioad&fenen, ob er geiftig ober förperlid^ 
arbeitet, ift fein toefentlid^r Unterfd&leb in ber ?lal&rung 
nötig; bie geiftige 9lrbeit berbraud^t biefelben ©toffe in 
Siemlid^ berfelben ?Henge toie bie f örperlid^e. (Einen Unter- 
fd^ieb fann man l^Sd^fteng barin erblidfen, baft bie forper* 
Kd^ 9lrbelt im allgemeinen geftattet, eine gröbere Äoft 
3u berarbeiten. Ob e8 stoeimdglg ift, bon biefer ©rlaubnig 
®ebraud& 3u mad&en, ift eine anbere 5^age. 

3)le ^Seftanbteile be8 ÄörperS, bie einen beftdnbigen 
(£rfa^ erforbern, finb SBaffer, ?HineraIftoffe, <£i* 
toeife, 5ett unb »ol&le]&t)brate. 

3>a8 CSaffer, ba8 flüffig ober gasförmig burd^ klieren, 
gaut unb ßunge unb alg 33eftanbteU ber feften 9lu8- 
fd&eibungen be8 3)arm8 bcn Äörper beriagt, toirb burd^ 
ben ^affergel^alt ber ©peifen unb burd^ &uppcn unb 
©etrdnfe erfetjt. 3u reid&Iid^ ^afferaufnal&me bewirft 
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enttDeber eine S^^i^<^^M ^on 9S}affer in ben Organen, 
eine ungefunbe ^ufgefd^tDemmtl^eit be8 SavptvS, ober fie 
fteUt unnötige ^nforberungen an bie auSfd^ibenben Or« 
gane, alfo überfluffige Arbeit 3u geringe ^üffigfeitS« 
aufnal^me tpirb beim (Befunben im oHgemetnen burd^ hen 
2>ttrft angeseigt nvb baraufl^in auSgeglid^n; immerl^in 
ift tS tDunf(^n8tt)ert, bei ^uffteHung beS ftoftpIaneS aud^ 
l^ieran m benlen. 

2>ie Stinetolftoffe, befonberS "Slatron, ftali, d^ot, 
^all, ^agnefia, ^l^o8))|^orfdure urü> &ifen, finb in 
ben Organen uvb @&ften beS MvpttS aI8 Seile d^mifd^r 
93erbinbungen entl^alten. @ie toerben 3ur (Senuge burd^ 
ben ^ineraliengel^alt einer loernünftigen gemifd^ten 
ftoft erfe^t (£ine befonbere B^f^I^^ ^^^^ fogenannte 
'^tdl^rfalsprdparate ift bei rid^tiger natürlid^er <Er« 
ndl&rung unnötig, ©ine 6d^bigung burd& ^Hel&rsuful^r 
ift allerbingg nid^t ansunel^men, aber stDedKofe ^uggabe 
bleibt e8 immerl^in. ®en einsigen mlnerattfd^n 9ldl&r« 
ftoff, ben bie Äoft nid^t bon Doml&eretn in genügenber 
?Henge entpit, ba8 Äod^fals, Pflegt man in ber ^d^ 
ober am (Egtifd^ l^insusufugen. din Hbermag babon» tote 
tS l^ier urtb ha auS fd^ed^ter (Setool^nl^eit genommen toirb, 
ift unstoedmdgig, toeil ber ^agen unnötig baburd^ ge« 
reijt unb bie ?lu8nu|(ung ber 6j)elfen baburd^ l^erabgefefit 
toirt). 9llfo aud& per eine unnötige Äraftberfd^toenbungl 

2>a8 ÜÜotifi, ift in btn ^Infdngen ber toiffenfd^aft« 
Hd^en Srndl^runggforfd^ung für ben tpid^tigften, mandg« 
mal für ben allein toid^tigen ?ld]&rftoff gel^alten tjootbtn. 
§eute tolffen bie ^rste, ba§ bie anberen ?ldl^rftoffe ge* 
rabe fo unentbel^rlid^ finb. ^ber bie Saien finb allmdl^Ud^ 
3u einer erl^eblid^n Hberfd^d^ung be8 (£itt>eige8 gekommen, 
teils toell bie fiaien getoöl&nlid^ bie 9lnfld^ten l^aben, bie 
in ber SBiffenfd^ft bor einigen S^l&rsel&nten l^errfd&ten — 
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baS (SuU unb ^lld^ge btli^t \l^ lelber immer nur fel&r 
langfam 9Ja]&nl — , tetlS toell ble gnbuftrle feit mel&r 
aI8 einem g^^l&rsel&nt eine ungel^eure 9leffame für eitoeiß* 
l^altige ^Idl^rmittel mad&t, bon bcm langft bergeffenen 
Garne pura unb ber für beftimmte 3^^*^ ^^^ ^^te an 
erfter ©teile ftel&enben ©omatofe 6i8 3u Sropon, 6ana* 
togen unb ^Siofon. ®er ©efunbe becft feinen (Eitpeifebe* 
barf au8 bcn natürlid^en 9la]&rung8mitteln, 
aus bcm eitoeig im ^leifd^, in ber ?HU<i&, in ben (Siern 
unb in eiti)ei§l&altigen ^flansen, sumol (Erbfen, 33ol^nen, 
ßinfen. 

3)a8 afett ift ein toid^tiger 35eftanbteir ber ?Htt<i&, bie 
un8 bon ben erften £eben8tagen an aI8 gefunbe8 unb 
tt)ol^fci&medEenbe8 ?la]&rung8mittel begleitet, unb ber barau8 
gesponnenen C&rseugniffe 9lal^m, 33utter, Mfe. (£8 finbet 
fid^ femer im ©elben be8 (£ie8 unb al8 S^tt be8 gleif<i&e8 
unb feiner Subereitungen, enblid^ in einigen ?lal&rung8- 
mittein au8 bem ^^flansenreid^, namentlich in Äafao unb 
©d^ololabe, in 9KanbeIn unb bluffen. 

^ie SMjlUfftthtatt faffen ba8 nad^ feiner d^emifd^en 
fiinl&eit sufammen, tt)a8 toir im getoöl&nlid&en fieben 
?Ile]&I« unb Sudferftoffe nennen ipürben. (£8 gibt 
tierifd^e Budferftoffe, bie fid& befonber8 in ber fieber, in 
ben ?ttu81eln unb in ber ?HiId& finben; fie finb aber 
ber ?Henge nad& für bie C&rndl&rung be8 firtoad&fenen nid&t 
erl^blid^. Wiv genießen fie bielmel&r ber Qauptfad^e nad^ 
in ?Xa]&rung8mitteIn au8 bem ^^flansenreid^, im Sllel&I 
ber ©etreibearten, ber gülfenfrüd^te, ber Kartoffeln, im 
Slol^rsudfer au8 bem B^dferrol^r unb ber 9lübe, im Srauben- 
unb grud^tsudfer be8 9onig8 unb ber Obftarten. 3)ie nal^e 
d^mifd&e ^Sertoanbtfd^aft ber ?Hel&I- unb Sudferftoffe seigt 
fid^ barin, ba% im Ädrper bie ^Hel&Iftoffe burd& ben ?Hunb- 
fpeid^el unb anbere '33erbauung8fdfte in 2)e£trin unb bann 
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in 3u(fer umgetoanbelt unb aI8 fold^r In Me ©dfte auf- 
genommen wtvbtn. 

^ajag auger biefen ^Idl&rftoffen In ber ?la]&rung bor- 
l^nben ift unb bamit in ben ftörper aufgenommen toirb, 
ift teils (Beruft unb ^Sallaft, um ben @)>eifen bie ndtige 
gorm utü> bie ?naffe 3u geben, bie Allagen unb 3)arm in 
ber rid^tigen ©eife au8fant, teilS finb e8 9ßür3ftoffe, bie 
ber ^tal^rung btn ertoftnfd^ten (Sefd^mad geben. 5S3onten 
toir bie borl^in aufgefftl^rten ?ldl&rftoffe c^mifd^ rein in 
ber 3um (Erfa^ nötigen ?Kenge aufnel^men, fo toürben 
fie toegen il^rer (Befd^macHofigfeit unfere dftl^etifd^en ^n« 
forberungen an bie ^ft nid^t erfüllen, ober fie mürben 
ung au<i^ nid^t fott mad^n, toeil fie tbtn btn ?Hagen 
nid^t genug füllen, urtb fie loürben im 3)arm U)egen il&rer 
geringen SHenge nid^t bie ndtige 9lnregung 3ur ^^rt- 
betoegung geben. SBir l^aben olfo fotool&I bie ?Bür3- 
floffe nStig, bie ben (Befd^madf ber ©peifen bebingen, oIS 
bie ^Jallaftftoffe, bor allem bie unDerbauIid^en 3^IIf^<>f f^> 
bie au8 bem 3>arm toieber abgelten. 

90a8 bie nötige SHenge ber Slal&rung angel&t, fo l&at 
bie SBiffenfd^aft für bie §auptgrupl>en ©urd^fd^nittgsal&Ien 
aufgeftellt, bie in ber *^ra£i8 be8 2eben8 aI8 rid^tig an- 
erfannt toorben finb. ?Han lann für einen ertoad^fenen 
SHann bon mittlerer 9lrbeit8Ieiftung für ben Sag ettoa 
100 ©ramm (Eitoeig, 50 ©ramm 5^*^ ^^i> 
500 ©ramm Äol^Iel&öbrate al8 nötig annel&men. 
(Eine 5^au lommt toegen ber burd^fd&nittlid^ geringeren 
?naffe mit etiDa8 loeniger au8, fie brandet burd^fd&nittlld^ 
80 ©ramm (Eltoeig, 40 ©ramm gett unb 400 ©ramm 
Äo]&Ie]&t)brate. ®a8 Äinb brandet cttoa Dom 12. £eben8- 
iai&r ab 80 ©ramm (Eltoeife, 50 ©ramm gett unb 250 ©ramm 
ftol^le]&t)brate. 

$a man feftgeftellt l^at, toie grog ber ©el^alt ber ein- 
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seinen ?la]&rung8mittel an tiefen 9td]^rftoffen ift, fann 
man leid&t auSred^nen, toleötel Don ben loerfd^iebenen ^e* 
ftanbtellen ber Äoft für ble (Ernai&rung nötig ift. Sl&eoretifd^ 
fann man fo bie berfd&iebenften ^luffteflungen mad^en, in 
ber ^rajig fommt e8 barauf an, baß man bie 3nfammen* 
fteüung ber Äoftteile fo mad^t, ba% ber 35ebarf an Jebem 
einseinen ^lai&rftoff gebedft toirb, ol^ne bafe einer babon 
im Hberfd^ug aufgenommen toirb, benn baS toärbe ^ül^e, 
Äraft unb Äoften berfd^toenben. Slugerbem mu% aud^ 
bie (Sefamtmenge be8 ?lufgenommenen befriebigen unb 
ber ©efd^madt fo fein, ba§ bie ?la]&rung bauernb gern 
genommen toirb. ?3ei meinen 33eobad^tungen an mir felbft 
unb an btn 9lngefteIIten unb Patienten ber großen unb 
Keinen Äranlenanftalten, too id^ meine (Srfal&rungen in 
langer *^raji8 gefammelt l&abe, l&at fid^ mir ber nad&- 
folgenbe Itoft^lan aI8 stoedmdgig, gefunb unb angenel^m 
ertoiefen: 

C&rfte8 JrüMtudf: (Sine ober stoei Saffen Äaffee, 
9Kal3faffee ober See mit minbeften8 einem ©ßlöffel ?nild^ 
ober 9la]&m unb nad& 95elieben mit B^dfer. 3)a3u eine 
©emmel bon 50 ©ramm mit 15—20 (5ramm 33utter. ^ür 
angeftrengtere ?lrbeit ift e8 beffer, ein biertel fiiter ^llild^ 
in beliebiger Bubereitung mit See, Äaffee, ^Halslaffee, 
ftalao ober 6d^oIolabe 3u geben, eine l&albe ober ganje 
6emmel jusulegen unb ettoa 50 ©ramm SBurft, ©d&inlen, 
falten 33raten ober 1—2 (£ier l&insusufügen. ©aS lefitere 
ift namentlid^ nötig, loenn (Srtoad&fene au8 irgenb einem 
©runbe nid^t fo biel 3nild& nel&men toollen. a)a8 nal&r* 
l^ftere erfte grü^tüdC ift gans befonber8 toid^tig, tjotnn 
in 4—5 S0ormittag8ftunben ernfte geiftige ?lrbeit geleiftet 
toerben foH, ol&ne baß ein nal&rl&afteS 3ti>eite8 ^rül&ftüdt 
eingefd^oben loirb. ^ur Äinber bi8 3um 16. £eben8ial&re, 
bie in ber 6d&ule angeftrengt finb, muß biefelbe gorberung 
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erl^oben tt>erben. 6ie foHen übrigens iDeber ftaffee nod^ 
See erl^ten. 

StpeiteS SrüMtud: (£ine Gd^ibe ^rot Don ettoa 
40 (Stamm mit 20 (Stamm Butter unb ettoa 30 (Stamm 
®utft obet «luffd&nitt, obet flatt beffen ein biertel fiitet 
gUild^. ®em ttodtntn stoeiten ^^iMtucf legt man 3ut 
etillung be8 5Iüffigfeit8bebatfe8 Obft, «ouillon ober 
993affet 3u, aber nid^t mel^r cdS ein (SlaS. 

?Hittageffen: (£inen Keinen Seiler 6upj)e, ti)e- 
fentfid^ aI8 anregenbe ^lüffigfeit 3u betrad^ten; 125 (Stamm 
gUifd^, 5ifd& ober (Beflugel, bie famtlid^ unter fid^ 
gleid&toertig finb; 100 (Bramm Aar tof fein, bie nid^t 
nur als fol^Ieb^bratbaltigeS "SXdl^rmittel, fonbern aud^ 
U)egen ibrer auSgeseid&neten (Eintoirfung auf regelmäßige 
©armtätigfeit 3u fd^^n finb; minbefteng 100 ©ramm 
(Bemüfe, bie bor allem aI8 Srdger bon SBaffer unb 
bon 9ldbrfal3en toid&tig finb. 9118 (Benugmittel unb eben« 
fang aI8 loafferMtige, burftftUIenbe ^Kittel finb ba8 Obft 
unb bie Äompotte loid^tig. 3b^ ^Idbrtoert unb ibre 
^irfung auf ben ©arm loerben oft überfd^ijt, il&r Qaupt- 
toert liegt in ibrem ©oblgefd^madf unb in ber nad^l&altigen 
6tiUung be8 ®urfte8. ©ügeSpeifen finb loertboH al8 
8obIebi)brattrdger unb toegen ibre8 angenel&men (5e- 
fd^madfeg, ber fie namentfid^ aud^ bei btn meiften Äinbern 
fel&r annebmbar mad^t. ^ei btn borl&in angegebenen 
9Xabrung8mengen finb fie nid^t nottoenbig; e8 brandet 
alfo lebenfallg nid^t tdglid^ unb nid^t biel babon gegeben 
3u toerben. 6onft mug man bie im übrigen 9JerIauf be8 
S;age8 gereid^ten 9Kengen bon Äol^lel&Jjbraten unb 5^tt 
ettoaS berringern; biefe beiben (5ruj)j)en bon 9ldbrftoffen 
Idnnen fid^ ndmlid^ in be3ug auf bie ?ldl&rtt)irfung ber« 
treten, unb fo fann man je nad^ fiiebbaberei im ein- 
3elnen S^^Ile mebr gett unb toeniger Äol&Iel&^brate urü> 
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utngefel&rt geben, ol&ne ble (Erndl&rung l^rabsufe^en. ?3rot 
5utn ?Hlttageffen tft ntd^t ertoünfd&t, toell e8 bte Äartoffeln 
In ber angebeuteten 9ltd^tung nld^t ju erfe^en bermag. 
®le Siotpuhnttn furd^ten mit Hnred^t oft ble ftartoffeln; 
fie fe^en tpeniger an dS baS beffer auSnu^bare Srott 

9Jefj)er: (£tne Saffe Äaffee ober See ober ^llals- 
laffee, bei Älnbern ober sarteren ^Henfd^n beffer ?HUd^* 
!a!ao ober @(i^oIo{abe, bajit einige Stoiebade ober ein 
6tücf Äud^n, bei Äinbern ein 35utterbrot. 3>ag 9Jrot ift 
an \i^ ein auSgeseid&neteg ^Idl&rmittel; 9lubner fonnte 
einen fräfttgen ?Hann bon 75 kg (Beioid^t auSfd^Iießlid^ 
mit 33rot emdl&ren unb im ©leid^getoid^t beg (Siioeiß« 
ftofftoed^felg b<üten, obtool&I ba8 33rot bod^ toefentlid^ 
^o]^le]^t)brattrdger ift. (Bibt man Butter basu, fo brandet 
bie 33rotmenge für benfelben ?ldbreffeft naturlid^ um fo 
biel geringer in fein. 33ei Irdftigen ?Henfd^n genügt Äaffee 
ober See ol&ne S^gobe. 

9tbenbeffen: 50 ©ramm falteS ^lelfd^ ober 9luf* 
fd&nitt ober ebenfo biel loarmeg 5leifd&; loenn beim erften 
grül&ftüdf fein ^leifd^ genommen lourbe, big ju 100 ©ramm 
gieifd^; ober ftatt beffen eine (£ierf))eife bon 2—3 <£ierjn. 
®a3U 100 ©ramm Äartoffeln ober 50 ©ramm 33rot mit 
15—25 ©ramm ?3utter. 9Ug ©etrdnl SBaffer ober See 
(bgl. 6. 109), bei beffer ju (Emdl&renben ein biertel Siter 
?nild& ober bor bem §auptgerid^t eine ?HiId^fuppe, eine 
6d^le ©idfmild^, bie in ?lorbbeutfd&Ianb bekannte 9lote 
©rülie in 3HU(§ uftt). Äinbern gibt man am beften nur 
ein fold^g ?nild&gerid^t ober ^llild&fafao unb basu ein 
?3utterbrot. 

9lbenbg auf Sleifd^ au bersid&ten, beftel&t bei Cr- 
iiHK^fenen fein ©runb. ^Dag bagegen angeführt ift, bag 
gleifd& abenbg aufregenb toirfe ufio., l&dit ber genauen 
^obad^tung nid^t ftanb. dS ift unglaublid^, toag einjelne 
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In blefer unb anberer SJeslel&ung nad^ Irrtumlld^n ^e« 
obad^tuitgen an fid^ felbft tn bie Wdt fefient Smmer ift 
eS nur baS tlbermag» tDctS fd^bet! 

3n ben melften jaHen genügt ble befd^riebene «oft, 
um (Ertpad^fene bet gleid^mdgtgem ftdrpergetDid^t unb 
bet guter Ceiftung8fdl^ig!ett 3u erl^ten, aud^ tDenn 
fle angeftrengt 3u arbeiten l^ben. ?0d ble ^Jerl^tnlffe 
ble angegebenen JWfd^portlonen 3u teuer erfd^elnen laffen, 
ober tpo grunbfdt(lld^ tpenlger ober !eln ^elfd^ genoffen 
tDlrb, lann man eS burd^ (Erl^dl^ung ber Srotportlon, burd^ 
reld^Ud^re ^Jerioenbung bon öülfenfrüd^ten, burd^ mel&r 
Ccler ufti). erfet^en. 3>le firfal^rungen ber Segeiarier l&aben 
baS l^lnreld^nb betolefen. Srofjbem Ift ble begetarlfd&e 
(Erneuerung im allgemeinen nld^t 3u empfel^len, tDell 
blefe Äoft unnötig groge ?lnforberungen an ble ?Kagen» 
unb ©armtdtlgfelt ftellt. ©a§ ble 9Jegetarler felbft 
auf ll&re Äoft fd^toören unb fld^ babel fo blel beffer be* 
flnben alS bei ll^rer frül^eren dtnä^vung, liegt grögten« 
teils baran, bag fle ben 9111 ol&ol bermelben, ber sioelfel-» 
loS ble Selftunggfctl^lgfelt l^erobfettt, unb oft aud^ baran, 
baß fle borl^r Jlelfd^ Im tibermag genoffen l&atten. 
eine fo burd^grelfenbe 9Jerdnberung ber £eben8ö)elfe, tele 
fle ber 9Jegetarl8mu8 mit fld^ bringt, fd^Ilegt getoöienlld^ 
aud^ nod^ anbere 9leformen ber £eben8ö)elfe In fld^, uxA 
ba fann ber £ale fld^r nld^t entfd^elben, loleblel bon ber 
SJefferung be8 95eflnben8 auf ber ^Jermelbung be8 Jlelf d^8 
an \ii} berul^tt 

ßel&rrelde Ift ble burd^ btn 9Jegetarl8mu8 mit unter-» 
ftü^te ^Prüfung ber blSl^erlgen Gmal^rungSIeiere stoelfeHoS 
In Seslel^ung auf ble 6d&a$ung berfiltoelgfoft getoefen. 
3n bem borftel^enben ßoftplan Ift ble filtoelgmenge genau 
begrenst toorben, unb mit boller ^Ibfld^t. 3n selten helfen 
beftel^t nod^ ble unl^ellboffe "^Helnung, bag Ir&ftige M^ft 
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t>ot allem etoelgreld^ fein muffe. 3)ag Ift ein fd^tDerer 
5el&ler. 9DtK man ber angegebenen (£rndl&rung in be* 
fonberen fallen, nad^ Äranfl&elten, bei fd^Ied^tem 
Äßrpersuftanb, bei Slerbenfd^todd^e, bei befonberS 
großen ^Inforberungen an ble 9lrbelt8fraft, 
fo 3. 9}. bor bem Ccjamen, noi^ ettoag l&lnBufügen, fo foH 
man baiu nld^t ble JWfd^menge er^l^en, nld^t fünft- 
lld^ (Eltpelgmlttel geben, tple fle aud^ l^lgen unb tple 
fle aud^ angeprlefen vottbtn mdgen — bag mug In Jebem 
einseinen Jalle ber 35eurtellung beg ^Irsteg borbel^olten 
bleiben, toell alle blefe ^Kittel ein 3ti)«lfd&nelblgeg ©d^toert 
flnb — , fonbern man gibt bann eine Belage bon Jett 
unb $to]^lel^][|braten. aRU#, Stal^itt, 9uHttht0t, bag 
flnb ble toertbollften ^IdJ^rsuIagen, ble tolr fennent S)le 
fünftfld^n ?ldl^rmlttel aug (gtoelg f ommen U)efentlld& bann 
In Jrage, tx>tnn }emanb aug Irgenb tDeld^em ®runbe nld^t 
genug 5I^lfd& ober (Eier 3u fld^ nel^men fannt 

(£g lommt aber nld^t nur barauf an, toag man Igt, 
fonbern aud^, tele man Igtt ^g erfte Flegel gilt groge 
^ftuttlid^Ieit In btn SZlal^selten. 2)le ^erbauungg« 
Organe flnb In ll^ren ßelftungen fel^r bon ber ©eiool^nl^elt 
abl^dnglg; ber ?Hagen pflegt 3ur geö)ol&nten 3^lt junger- 
empflnbungensuselgen, aud^ toennble lefite^ttal^ls^lt bleU 
leidet erft fürs borl^r eingenommen toar, alfo feine Allagen- 
leere alg Urfad^ borl&anben Ift. ©leld^seltlg fonbert ber 
?Hagenaud^ feinen ©af t ab, unb toenn ble ?lal^rung erft eine 
3eltlang nad^l&er eingenommen tolrb, treten SJefd^toerben 
auf. ?Han fprld^t bon ben Ctrfd^elnungen beg Aber- 
l&ungerng. Unb tütnn aud^ nld^t In allen QSlltn fd&db- 
lld^e folgen für ble (Erndl^rung aug blefen ©törungen 
l^rborgel&en, fo leibet bod^ Immer bag 9}el&agen, bag an* 
gemeine ^BoJ^Igefül^I unb bamlt ble gelftlge ?lrbeltgfdl&lg- 
feit barunter. Ol^ne regelmdglge "^Ual^Iselten Ift aud^ feine 
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regelmäglfle ^Irbeltös^lt btird^fü^rbar. Sallreld^ ?Hen- 
fd^n mit retd^r getftiger Sdtiglett mad^tt ben 9^|Ier» 
bag fle ble ^Hal^Iselt toarten laffen, big fle mit ll^rer 
9trbett 3u einem beftimmten fünfte gefommen finb. 3m 
©runbe ift ba8 nur eine fd^led^te (Setool^nl^elt. 3ti)ifd^n 
ben einseinen "Slallseiten liegen immer 2V»— 3 @tunben» 
tDenn man fie rid^tig berteilt. $dngt man olfo nid^t 3u 
lange nad^ einer ^Hal&Iseit su arbeiten an, fo ift iut 3^lt 
ber ndd^ften nad^ ben Flegeln ber geiftigen Arbeit unb (Er« 
m&bung fd^on Idngft eine ^ufe fällig, eine Xlnterbred^ung 
olfo fe|r gered^tfertigt. gd^ l^obe bmn aud^ in ber "^ra^iS 
oft genug gefe^en, bag bie ^rbeitSfäl^igleit unb baS "SDo^U 
befinben bei ber 9lrbeit fe|r sunal&men, tj^nn bie ^arbeiten- 
ben fid^ entfd^offen litten, regelmdgige "ätalrungSpaufen 
einsufül^ren. 3)ie CcffenSseit ift namentlid^ bei be^tt Keinen 
^Ral^lseiten fo gering, bag man tPirKid^ nur bon einer dt» 
l^olunggpaufe fpred^en lann^ tporin bie Anregung 3ur ^r« 
beit nid^t unterbrod^n tDirb, bielmel^r tDirb man pufig 
3u einem Hdrenben, rul^igen (Entfd^Iug ober Urteil gerabe 
in fold^r ^aufe fommen. ©a8 ^Hittageffen mad^t barin 
eine ^u8na|me. ^Q3egen ber grdgeren "Qlannigfaltigfeit ber 
©erid^te, toegen ber grögeren S<^U bon ^ißerfonen, bie basu 
Sufammensulommen pflegen, unb tDegen ber Idngeren2>auer 
bilbet e8 eine toirHid^ ^aufe in ber ^Irbeit, unb e8 foll 
aud^ fo fein. a)enn um bie ^Hitte be8 Sage8 l^at jeber ein 
grunblid^eS ?lu8rul&en berbient, ber feinen ?lrbeit8tag red^t« 
seitig begonnen unb au8genutit l^at. ^u8 bemfelben®runbe 
tpdre eine tdngere "SlittagSrul^ aud^ bann nötig, tpenn 
nid^t fd&on bie Ccrmübung burd^ bie 9Jerbauung8arbeit unb 
biefe felbft ba8 ^lui^n erforberten. 

3m allgemeinen tpirb e8 fid^ für unfere beutfd^en 
©erl^dltniffe aI8 rid^tig erö)eifen, ba8 erfte S^W^^ ^^ 
7V2 Ul&r $n nel&men, ba8 s^eite um 10 Ul&r, ba8 ?llittag« 
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effen um 1 Ul^r, ble 9Jefj)er um/ 4 It^t unb baS ^enbeffen 
um 71/2 Hl^r. 3)a8 flnb aud^ ble geltraume, ble ber (5e- 
funbl^lt am befteti entfpred^en. Unter befonberen ^Jerl^dlt- 
nlffeti tDlrb man bag erfte Qtn'^\tnd regelmdglg eine l^albe 
@tunbe frül&et ober \p&ttv legen muffen; ba8 beblngt nod^ 
nld^t eine ^rfd^lebung ber anberen 3^it^^* *^^^ ^<^^ 
9lbenbeffen tolrb unter matten ^Jerl&ältnlffen eine l^albe 
©tunbe fpdter 3u legen fein, ol^ne bag bom (Sefunbl^eltS» 
ftanbpunfte 9}ebenfen eintreten müßten. ?lur muß ble 
einmal getpäl^lte 3elt mdglld^ft pünltlld^ eingeigten 
toerbent 

2)ag man longfaiii effen mug, um gefunb 3u effen, 
Ift hctannt^ tolrb aber In ber (£lle beS ßebeng nld^ Immer 
bead^tet. Gerabe ble llberarbelteten flnb In ll&rer ner* 
böfen Unrul^e melfteng ©d^nelleffer. ©amlt fd^dblgen fle 
erfteng ble ^Verarbeitung ber ?lal&rung — man fagt mit 
9le(i&t: „®ut gefaut Ift l^Ib berbaut* —, nnb stoelteng 
fommen fle um ble Ctrl^oIunggiDlrfung, ble In ber (£g- 
paufe liegen foll. 5Der an bag su fd^nelle Ctffen getoöl^nt 
Ift, nel&me fld^ ernftlld^ bor, alleg In gans Heine ©tüdtd^en 
3u serfd^nelben unb blefe aud^ nod^ grünblld^ 5u serlauen; 
ber Unterfd^leb Im 55eflnben nad^ bem (Effen tolrb fel&r 
überrafd^enb fein. (Eine angenel&me Unterl^altung 
tDäl^renb ber "Slal^Iselt, menlgfteng tpdl^renb ber belben 
Öauptmal&lselten, Ift fel^r ertoünfd^t. ©le foll aber ein 
angenel&meg, anregenbeg ©efprdd^, nld^t eine anftrengenbe 
(Erdrterung fein ober gar ^Uufregenbeg bel^nbeln. 2)le 
In ©eutfd^lanb lelber fel^r Derbreltete (5eö)ol&nl&elt, fld^ 
laut, oft fd^relenb ju unterl^alten, ftellt bag ©egentell 
einer firl&olung bar. ?lamentlld^ tx>tnn eine größere ^In* 
sal^I bon ^enfd^en In einem 9laum Igt, toerben burd^ 
elnselne ©d^reler alle übrigen gesioungen, ebenfallg lauter 
5U fpred^en, alg elgentlld^ ndtlg todre, unb baburd^ tolrb 
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eine ^Inftrengung ber 6tiiiittte unb ber 0|ren ndtig, bie 
itba ^tufmerffatne alS groge ^kliftigung empftttben 
mug. SHe @Ute ber goftafeln, bag man ftd^ mit gatts 
leifer 6timme nnttx^t^ berbient entfd^ieben ^loc^l^mung. 
3n ben grogen @)>etfef&Ien ber auSldttbifd^n ®aft|5fe 
lann man fld^ oft überseugen, bag unter ben gunberten 
bon (Effenben einselne Gruppen burd^ ben gansen @aal 
^drbar unb berftanbltd^ ftnb: metft ftnb eS bie 3>eutfd^n. 
&o unaftl^tifd^ bag tDlrlt, fo ungefunb ift tS au^l 

SHe eben angegebenen CcffenSsetten bllben ben 9lal&men 
für bie taglid^ ^rbeitSjeit. ^EDer baju neigt, mag fd^on 
bor bem erften ^rülftüd eine l^be ober ganse @tunbe 
geiftig arbeiten; nad^ gefunbem unb genfigenb langem 
@d^af ift oft bie Stimmung befonberS gut unb bie ^UrbeitS« 
Iraft fe|r rege; biele ertoad^n morgenS mit einem UKil^ren 
9lrbeit8|unger. ?lnbere, tool^I bie meiften, finb erft red^t 
basu aufgelegt, loenn fie bag erfte ^rül^ftudE genommen 
^aben. 3)ag ift aud^ nod^ burd^auS red^tseitig, toeil nad^» 
l^r big 3um ?lXittageffen nod^ fünf ©tunben bereit finb, 
toobon nur bie ^rülftüdCgpoufe unb bie nottoenbigenfursen 
(Erl^olunggpaufen abgelten. 2)ie ^Urbeitgfraft ift bamit 
burd^aug reid^Iid^ befe^t. 3Der fd^on bor bem Jrul&ftüdE 
gearbeitet l^at, toirb in ben Vormittag irgenb eine längere 
(Erl^olunggpaufe einfd^ieben muffen, um nid^t 3u biel in 
befommen. diu ©pasiergang bon l^dd^fteng einer l^alben 
©tunbe, eine leidste 95efd^4ftigung im ©arten unb ber* 
gleid^n toürben fid& am meiften empfel&len. ?lad^ bem 
9Ilittageffen genügt eine ©tunbe ber 9lu|e (bgl. 6. 123), 
bann fann lieber big 3ur ^fper gearbeitet loerben. 
Btpifd^en SSefper unb ^enbeffen getreu auger ber nod^ 
au leiftenben geiftigen wirbelt bie fdrperlid^ 9tugarbeitung, 
ber ©port, ber grögere ©pasiergang ufö). SDenigfteng eine 
©tunbe follte überall bafür übrig fein, ©ie ©teigerung 
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ber gelfttgen ?lrbelt8fdl&lgfelt burd^ beti gefunberen ftdrper 
gleld&t beti fd^elnbaren 3eitt)erluft stoeifeKoS reld^Ild^ iDleber 
aw2. Slad^ bem ^Ibenbeffen foH, tote fd^on gefagt toorben 
Ift, in ber Flegel felnerlei ö)lrHld&e wirbelt mel&r gelelftet 
toerben, toeber gelfttge nod^ fdrj)erild&e. (Eine SluSnal^me 
Ift 3.93. für ba8 Sumen wnb dl^nlld^ 5}etdttgungen 311^» 
Idfflg, U)etl fie ble förperlld^ 'ainftrengnng burd^ ble Hebung 
ber 6tlmmung unb burfl; ble 9lnregung beg (StmüHS 
auSgleld^n unb baburd^ ble ^ul^ be8 nad^folgenben 
©$Iafe8 nld^t ftören, fonbern fdrbern. 

€lne befonbere ^Jefpred^nng öerblent nod^ ble (5e* 
tDol&nl&elt vieler SHenfd&en, auf ble 3ö)lfd&enma]^I* 
3elten 3n öersld^ten. SHand^ fel^n fogar eine 9lrt 
^lul^m barin, bag fle frül^ nur eine Saffe Kaffee ober 
äJ^nlld^g genlegen unb bann bl8 3um 9nittageffen 
nüd&tern bleiben. (Einen Vorteil blefeS 9Jerfal&ren8 l^at 
nod^ nlemanb angeben fdnnen. ©a8 ?lal^rung8bebürfnl8 
Ift für einen fold^en „9JDrmlttag8l&ttngerfünftIer* nld^t 
Heiner aI8 für einen anberen SHenfd^en mit berfelben 
Ädrperbefd^affenl^lt unb 9lrbelt8lelftung; er mug olfo, 
tXKun er nld^t surüdCblelben tDlII, ble übrigen !3nal^l3elten 
um fo reld^Ild&er geftalten. 3n8befDnbere mu% er, ba fein 
Allagen feit btm 3lbenb öorl&er fo gut tole leer geblieben 
Ift, mlttag8 eine übergroße ^Hal^selt l&alten; er belaftet 
baburd^ btn SHagen unndtlg unb vergrößert bamlt ble 
gjerbauung8ermübung nad^ bem SHlttageffen. (Betodl^nlld^ 
Ift aud& bl8 3um SUlttag ber §unger fo groß getoorben, 
baß e8 nld^t mel&r iu einem rul^lgen (Effen, fonbern mel&r 
3um 9Jerfd^Ilngen ber ?nal&l3elt fommt. 3u blefen fd^toer* 
tolegenben Stadtteilen tritt bann nod^ ber l^lnsu, baß ein 
leerer Silagen ble S0lberftanb8f raft gegen f drperlld^e ©d^db* 
Ud^felten fel&r l&erabfe^t — fo baß man t>id leidster btn 
Singriffen t)on Äranfl^eltgbafterlen unterliegt —, gegen 
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ftdlteeinflfiff^ empfinblid^ mad^t nnb fo fort, ^t man 
nod^ basu, bag ber ^Hageti gelfttg anflcftrengter ^Heufd^ett 
oft ol^nebleg eine getotffe CtmpflnWlcl^fett auftoelll, fo er- 
gibt fld^ bte Xlnstoedhnaglgfelt itntS 9Jerl^ten2 fiber- 
reld^Iid^. 



10. ®ie @enu^mitte(. 

<£g Ift fd^on bei ber Sefpred^ung ber ^Urbeitgfdl^ig« 
!eit ausgeführt toorben, bag unter ben i&tnu^» ober ^Un« 
regungSmitteln, bie bei unS allgemein in (Sebraud^ finb» 
namentKd^ ber Sllfol^ol, ber »affee unb ber See 
einen bireften fiinflug auf bie geiftige ?lrbeit l^oben. 
3)iefer Ctinflug ift beim Wio^ol ein gans anberer alg 
bei ben belben anberen ?HitteIn; aud^ fonft bieten bie 
TOlrhingen, tele befannt, fo blel berfd^lebeneS, baß fle 
getrennt erörtert »erben muffen. 

?ine aWol^oIlfd^en ©etranfe flnb eln§lnbernl8für 
bie lädieren gelftlgen Celftungen. 3>ag Ift un» 
Stoelfell^f t. ?Denn man an fld& felbft bie TOlrhingen elneg 
mdglgen ^fol^oIgenuffeS beobad^tet, l^at man allerblngS 
getpöl^nlld^ bie (£m))flnbung, dS fei bag Gegenteil ber 
gaU. ?Kan glaubt, leidster unb freier 3u benfen, man 
Idft ©d^ö)lerlgfelten fplelenb, man erfd^elnt fld^ unb blel* 
leidet aud& anberen gelftreld^r aI8 fonft. S)er belebenbe 
einflug be8 mifol&org auf bie ©efelllgrelt selgt fld^ tele 
allgemein angenommen tolrb, ftetg unb ftdnblg In beut« 
lld^fter 5Delfe. gjlele ?Henfd&en flnb ber ?lnfld&t, baß eine 
anregenbe ©efellfd&aft ol^ne ^lol^ol gar nld^t benfbar fei. 
^gemein !onnte man bon ben 3uf<^in^^^fö^ft^^ ^^^ 
9lIfo|oIabftlnenten bie ?Kelnung augfpred^n pren, baß 
bei beren heften unb (Baftmdl^Iern ber ©tumpfflnn l^errfd^en 
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muffe. ©0 fel&r flnb tolr olle In ber Seigre Don bem forgen- 
Ipfenben, ben ©elft anfpornenben, tpal^re §elterfelt unb 
^reube fj)enbenben «llfol^i)! befangen getpcfen. ®ie bon 
ber ^Ibftlnensbetoegnng borgefül^rten SJeifplele l^aben 3u 
fad^td^r "Prüfung angeregt. "Olan fal^ mit Btanntn, bag 
e2 bei ben Jeften ber ?l5fttnenten genau fo bergnügt, aber 
im allgemeinen tpürbiger nnb tpentger gerdufd^boQ suging 
alg bei ben fonft üblid^n Jeften. ?JIan befann fld^ bann 
aud^ barauf, bag bei ben l^rf dmmlid^en ©efellfd&aftgfe^id^- 
feiten stDeifelloS bie 3>amen, bie bem 5Dein toenig ober gar 
nid&t 3ufj)rad^n, in ber ilnterl&altung bie "^alme babon- 
trugen, unb t>a% bie immer l^dufiger toerbenben §erren, bie 
gans auf htn ^Dein bersid^teten, oft dugerft anregenbe, fel^r 
bergnügte ^Hitglieber ber Safelrunbe toaren. ©iele ber 
S^ilnel&mer fanben freilid^, bafe fie felbft langtoeilig unb 
befangen blieben, big ber ^Dein il&nen bie S^nge gelöft 
l^atte, unb beSl^alb tranfen fie sundd^ft ein paar ®Idfer, 
obö)ol^I il^r ©efd^madt feine greube baran ^attt unb bie 
auS (Erfal^rung befannten S^olgen fie bat)or toarnten. 2)ie 
frdl&Iid^n Srinflieber, tooran 3>eutfd&Ianb fo reid^ ift, übten 
nod^ bor toenigen gal&ren eine gans allgemeine stoingenbe 
©uggeftion aug, unb ein übriges taten bie (Ersdl^Iungen 
unferer 9Jdter bon btn ruI^mDoHen Srinfleiftungen, btntn 
fie beigetool^nt l^atten. 93egabte unb eifrige &tnbenttn^ 
bie bon ll&ren geiftigen ^Irbeiten nie biel TOorte mad^ten, 
toaren bom grdgten ©tolj erfüllt, tx>tnn fie bie 3<i^I ^^^ 
6eibel, bie fie bertragen fonnten, ber betounbernben Um« 
gebung mitteilten, ©ie ®egner btS 'Sllfol&olgenuffeg fonnten 
mit 9led^t bon ber 3ö)ingenben ?Had^t unferer Srinf« 
fitten fpred^en. dS l^errfd^te gerabesu einSrinfstoang 
nid^t nur in ben afabemifd^n Bereinigungen, fonbern 
überall in ber ©efellfd^aft. ^ajer für ben 5Dein banfte, 
galt als ein fd^ed^ter ©aft, toenn er nid^t eine glaub« 
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l^fte (Entfd^ulbigung mit fd^tDad^m SUagen ober einer 
StarlSbober $hir unb bergleid^n borbringen !onnte; bie 
Ql]i8rd)e, bag er ben 993ein nid^t bertrage, l^tte il^n <dS 
^^minbertoertig' geftempelt. di ift ein grogeS iSlüd unb 
ein reines SDerbienft ber ^ftinensbetoegung, bag bie 9tn-» 
fid^ten fid^ in biefer ginfid^t fel^r geanbert |^en. ^ute 
pflegt man tS fiberoU ber (Entfd^ibung beS einseinen 
3u fiberlaffen, toie er eS mit bem ^!o|oI l^ten toiH» 
unb nid^ über eine l^dflid^ ^ufforberung l^inauSsugel^en. 
Xlnb toirflid^, tDtnn man bie (Eintoirhtng beS ^lol^olS 
auf bie Unterj^tung prüft, tjotnn man ol^ne felbft in 
trin!en in eine (SefeQfd^ft lommt, bie unter ber gelobten 
,,^!ol^o[anregung' fielet, fo fiberseugt man fid^ jebegmal» 
^& bi^ ,,geiflreid^n' (EinfdUe ber angeregten eigentlid^ 
nur bei btn gleid^rmaften 9lngeregten ben grogen 9}ei-» 
fall finben, ba% fie ben "äXfid^ternen albern, U)it(IoS unb 
oft unfein erfd^inen. 3)ie ^irhtng beS ^lol^oIS befielt 
eben fibertpiegenb barin, bag fie bie Hemmungen anS" 
fd^altet, tt)omit bie ©elbfterjiel^ung unb ©elbftlritif btS 
®ebUbeten feine ittugerungen regeln, bag fie ba8 5^1«" 
gefüllt filr bie Sragmeite unb ben 3Bert beg ®efagten 
l^erabfefit, S^ftlofigfeit unb Unuberiegtl^it für Offen^^ 
l^it Italien Idgt unb btn ©ebanfengang Derflad^t. 3n 
bem gal^rsel^nt, too id^ in meinem Sanatorium bie^fol^ol« 
getrdnfe bon ben regelmdgigen "^Ilal^Iseiten berbannt l^abe, 
ift allen Seilnel^mern ol&ne 9lu8nal^me Har geworben, bag 
bie Unterl^altung in ®üte nnb 9tegfamleit burd^ug nid^t 
bon einer fold^en lünftlid^n unb getoaltfamen ^Unregung 
abl^dngt, unb id^ s^eifle nid^t baran, bag bie gunberte, 
bie praftifd^ barüber aufgefldrt toorben finb, bag an 
Saufenbe toeitergetragen l^aben. "Slan brandet gar nid^t 
3u berf ennen, bag e8 bieten, bie nod^ unter ber 91 ad^* 
tDirfung geiftiger ^Inftrengung ober lebl^after 
140 



Digitized by 



Google 



©emütSbeiDegungett ftel&en, anfangs fel&r fd^toer 
fein fann, an einer stoanglofen, l^etteren ilnterl^altung teiU 
sunel&men, aber e8 Ift fld^r beS (Bebllbeten toürblger, tx>tnn 
er blefe ©d^iDlerigfelt burd^ feinen TOlHen, burd^ ble öerr** 
fd&aft feines ^rftanbeS über fein (Semüt, beflegt, alS tx>tnn 
er basu ein förperlld^S 3ti>angSmltteI l&eranslel&t. ©erabe 
ble 9Jerö)enbttng btS Wto'^olS alS ?KltteI 3ur ßdfung 
ber 6tlmmung bringt einen grogen Seil ber ©efal^ren 
mit flc^, ble ben Jlud^ beS ^Ufo^oIS bttbenl 

^DoHte man bcn ^llfobol Immer nur benutzen, um ble 
erfte erleld&ternbe 3lnregung, ble §ebung ber §emmung 
unb 93efangenl&elt auSsugleld^en, fo Wnnte fld^ ber §t)gle- 
nlfer nod^ bamlt elnberftanben erHdren, aber lelber Ift 
ble ©rense fd^toer 5u ^it^tn unb nod^ fd^toerer elnsu^ 
l^altent ©erabe tpell ber ^llfobol ble ©elbftfrltlf In erfter 
Slnle bermlnbert, fel&It bem Srlnfenben baS Urteil bar* 
über, toann ble l&armlofe ?lnregung In ben leidsten 9laufd^ 
ubergel^t. Ober blelmel^r, er empflnbet oft blefe ©rense, 
aber er l&at bann nld^t mebr ben ^Bnufd^ ober aud^ nld^t 
mebr ble Äraft, nun aud& aufsubören. ?Bürbe fld^ ble 
©d^dblgung ber ©efunbl&elt unb fielftungSfdl^lgfelt Immer 
beutlld^ selgen, fo todre eS iebenfallS blel beffer um unS 
befteHt. ©eutfd^Ianb toürbe bann getolg nld^t idl^rild^ mel&r 
als brel ?KlKlarben SKarf für eine fd^elnbare SDol^Itat 
ausgeben, ble In gBlrHld^felt ein ©Ift Ift unb burd^ ble 
^drberung bon morallfd^en Fehltritten, ©eioalttaten, ^Jer* 
bred^en nnb buvi} ble firseugung langbauernber, fd^toerer 
Äranfbelten mel&r Olnl&ell anrld^tet alS ber blutlgfte «rleg. 
s&Ut ble ^Henfd^n, ble burd^ ben geö)ol&nl&eltSmdglgen 
^aifol&olgenug In ö)lrtfd^aftlld&en unb etl&lfd^en ^Jerfall ge- 
raten, flnb fld^ blefer TOlrfung nld^t Utx>u%t, fle l&oben 
baS Urteil über ble ©rense s\x>i\iien l^armlofer 9lnregung 
unb 3llfol&oft)erglftung nie gefannt ober blefe ÄenntnlS 
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oamdlltd^ burd^ bte ^Irlung beS GifteS eingebiigt S>ie 
groge SDerbreltung ber SrlnfgeiDol^nl^ltett Ijt barati fd^ulb» 
fte erfd^mert bem einseinen baS Urteil über feine Haltung 
unter bem (Einflug beg ^!ol^oI8 ganj augerorbentfid^. 
Qat itmaxtb fld^ in ber Srunfenl^elt gel&en laffen, nnb 
mdd^te er fid^ beStpegen entfd^ulbigen ober fid^ über ben 
dinbvud unterrid^ten, ben er auf anbere gemad^t l^at, 
fo finbet er in ben meiften fällen nad^fid&tige 9lid&ter, 
teils toeil man bem „im morolifd^n Äater* 35efinblid^n 
nid^t nod^ tt>eitere ®eU)iffen8biffe berfd^affen tpill, teils 
tt>eil bie (Senoffen aud^ nid^t biel anberS getpefen tparen 
als er felbft unb bamit bie rid^tige ftritU berloren ge« 
^t Ratten. ^Han fielet im ftreife ber S^d^^ übet bieleS 
]^intt>eg, tpaS unter nud^ternen ^enfd^n unbenfbar tpäre. 
@o lommt mand^r al^nungSloS 3u ^rl^oltniffen, bie er 
bei Harer Überlegung fliel^n toürbe toie bie ^eft. 

©iele, bie regelmäßig 3llfo|ol in grdgeren ?ttengen 
genießen, fpred^n überseugt babon, bag il^re ßeiftungS» 
fdl&igfeit baburd^ grdger U)erbe. 3)iefe ^Jel^auptung l^ait 
emfter Prüfung nid^t ©tanb. SJei 9lunbfragen an scii&l'' 
reid^ moberne ©id^ter l^at fid^ übereinftimmenb ergeben, 
ba% feiner btn ^Ufol&Dl al8 förbernb fftr feine ^Irbeit 
anfielet, unb bod^ fdnnte man fid& nod^ am el^eften einen 
fiinflug ber alfol^olifd^en 5anregung auf bie bid^terifd^ 
^l^ntafie unb J^eil^it erwarten. 9lod^ biel weniger tann 
babon für ftreng logifd^ ©eifteSarbeit bie 9lebe fein. (£8 
ift aud^ niemanb, ber baS bel^auptet, nur finb nod^ biele 
©elel^rte ber ?Keinung, bag ber mäßige ^llfol^olgenug nid^t 
fd&abe, rx>enn er nid^t ettoa gerabe ber ?lrbeit borl^ergel^t. 
as ift nur fd^toer 5u fagen, tJoaS man al8 mäßigen 
^llfol&olgenug beseid^nen foll. 93ei einer befannten ^unb» 
frage unter Ersten unb g^gienifern, bie ^rofeffor Äarl 
Jrdnfel bor einigen gal&ren beranftaltet l&at, unb bie 
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unter btm Sltel: „?Kd§igfelt ober ^nt^^alt^am» 
feit?'' im 9Kaglgfelt8DerIag be8 ©eutfd^en SOereinS gegen 
ben ?Htg5raucl^ gelfttger ©etrdnfe erfd^lenen Ift, l&aben 
meistere ber befragten god^fd^uKel^rer berfud^t, eine 9}e» 
ftlmmung ber unfd^dblid^en 9Kenge In S(^¥^^ i^ W\^^ ^^tb 
auggefprod^n, bag ble ^Kel&rsal^I ber gefunben (£rö)ad^fenen 
ol^ne &i^atKn 30 ccm reinen ^llfol&ol, ber In einem brlttel 
ßlter «Dein ober In 3ö)el brlttel Slter 55ler entl^ten Ift, 
5u fld^ nel^men fönne, au8nal&m2ö)elfe aud& mel&r. ©em« 
gegenüber l^ben anbere fld^ beftlmmt bal^ln auggefprod^en, 
ba^ e8 an tolffenfd^ftlld^en ©mnblagen für fold^e ?Ha6« 
beftlmmungen burd^uS fel&Ie, baß blelmel&r l^dd^ft toal^r* 
fd^elnltd^ ber regelmdglge tdglld^e ®enug aud^ bon flelneren 
?Ilengen ble große ^Kel^rsal&I ber 9Kenfd^en fd^blge. 3n 
ber Sat laffen alle unbt^axiQcntn 93eo5ad^tungen feinen 
3ti>elfel baran, baß gerabe ber regelmdglge ©enug aud^ 
Heiner 9Kengen 9lIfol&oIgetrdnfe fd&abet. TOer ble Jrage 
tolrtlld^ genau burd&gearbeltet l^at, fann fld& ber ?lnfld&t 
nld^t berfd^Ilegen, baß ba8 befte ble böHlge Cent* 
l^altung bon 5lIfo]^oI Ift, unb baß bon ben freieren 
6tanbpunften l^öd^ftenS nod^ ber gered^tfertlgt toerbenfann, 
ber ba fagt: ein gelegentlld^er ®enuß bon TOeln 
ober SJler In fold^en ^Hengen, baß toeber ein für htn 
Srlnfenben nnb für ben nüd^ternen 55eobad^ter erfenn* 
barer 9laufd^ eintritt, nod^ am anberen Sage ble ?lrbelt8- 
fdl&lgfelt nnb ble girbeltSIuft beelntrdc^gt flnb, Ift in 
geftatten. gmmer foHte aber Har nnb beutlld^ l^lnsugefügt 
loerben, ba% aud^ bieg nur loegen be8 TOol^Igefd^madtS 
ober aI8 Slad&gleblgfelt gegen ble l^errfd^enben ©eiool^n- 
leiten gefd^l&en foll, ba% iebenfaUg felnerlel ?lu§en ba- 
bon 3u ertoarten Ift. S)enn ble SJel^uptungen über ble 
ftdrfenbe^lrfung ber 9Ufol&oIgetrdnfe, über ll&ren günftlgen 
(Einfluß auf ble «rbeltSfraft, ble SMutbUbung, ben ©d&laf 
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uftt). flnb nid^tS <dS fabeln. "SDte ble ^ergftelger Idngft 
erlannt fyü>tn^ bag ber ^fol^ol etn folfd^r ^eunb ift, 
unb bag fd^toere god^touren burd^g bie^Iol^olentl^altund 
forbern, fo foHte aud^ ber gelitig 9lrbeltenbe fld^ Hat 
mad^n, bag eine ernfte wirbelt entfd^leben burd^ ^Ibfttnens 
gef örbert tolrb. 3>lefe tlberseugung fanti nur befefttgt toer- 
ben burd^ ble Satfad^, bag ber ^üo^olgenug aud^ 
eine ber Huflgften Urfad^en ber Slerbofltat 
unb Slerbenfd^todd^e Ift, ble ber gelfttgen wirbelt fo 
l^lnberlld^ flnb^ obgefe^en \>on ben sa^Ireld^en fd^toereren 
Äranfl^lten beS gersenS, ber 9trterlen, be8 ©el^lrnS, be8 
?Kagen8, ber ßeber, ber alleren ufto., ble auf ben 9Ufo|oU 
genug surfidtsufül^ren flnb. ^Jon ben 200000 ©elftes« 
franfen In ©eutfd^anb flnb etoa 50000 burd^ btn "WLto^oU 
genug franf geworben, babon blele burd^ tolrHld^S, oH* 
gemein anerfannteS Hbermag, fel^r blele aber aud^ burd^ 
?ttengen, ble nur für fle 3u grog toaren, Im allgemeinen 
aber für erlaubt gelten. %m aUertDenlgften barf man 
Älnber blefer ©efal&r auSfet^en: toer einem ftlnbe aud^ 
In ni>d& fo geringer SHenge unb einerlei unter loeld^m ^ov 
toanbe SDeln, 9}ler ober ©d&naj>8 gibt, begel^t gerabesu 
ein ?)erbred&en. Unter ben finoad^fenen flnb befonberg 
ble?lerbenlelbenben burd& hcn 9llf ol^ol gefdi&rbet, loetl 
er ble Ctrl&olunggfäl&lgfelt beS Slerbenf^ftemS fel^r ber* 
mlnbert. 

6e|r blel |armlofere 9tel3mlttel flnb ber ftaffee unb 
ber lee* ©le geben belbe nad^ btn ^dj)eKnfd^en Unter- 
fud^ungen eine lolrflld^ (Erleld^terung ber gelfttgen wirbelt, 
aber felbftberftdnblld^ aud^ nur auf ftoften bcS basu bleuen« 
btn ©pannfraftborratS. 3Do fd^neHere 9trbelt gelelftet tolrb, 
tolrb aud^ mel&r Äraft In berfelben 3^W berbraud^t, unb 
fobalb auf blefe ?Belfe mel^r ftraft berbraud^t tolrb, aI8 
In ber folgenben Slul&eselt erfeftt loerben fann, mug balb 
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ein ©eflslt eintreten, ©o lolrb fld^ in ben melften gdHen 
Me anfanglid^ Ccrleid^terung nnb görberung ber ^Irbeit 
mit ber 3^** rdd^en. Um fo fidlerer unb fd^neHer mu^ 
baS eintreten, loenn man ble ^lelsmlttel benu^t, um 
eine borl^anbene (Ermübung 3u bertreiben. ®a8 
lann auSnal^mStoelfe unb borübergel^nb ol^ne @d^ben 
gefd^el&en, aber iebenfallg nld^t »leberJ^olt. 9JleIe l^aben 
bag 5U ll^rem @d^aben erfal^ren, tDenn fle fld^ tpdl^renb 
einer Seit brlngenber wirbelt In ber 9lad^t baburd^ bon 
6d&ldfrlgfelt frelsuMte« fud^ten. ?JIan fann fd^on gegen 
bcn getpdl^nlld^en ^affeegenug elntoenben, bag er eine 
9lnregung fd^afft unb ein (ErmübungSgefül^l 
Ifinftlid^ befeltlgt, tpo ^Uugrul^en unb (Erl^olung 
nötig ö)dren. ?Kan fann gerabesu fagen: ble ?nen- 
fd^en, ble btn Äaffee sur 3lnregung nötig 3u l^oben 
meinen, fd^ben fld^ boburd^; ble aber, ble ll^n nur ^um 
*äJergnügen, beS ©enuffeS toegen trlnfen, fd^aben fld^ nur, 
tDenn ba8 Im Äbermag gefd^lel&t. dS »leberl^olt fld^ olfo 
l^ler, tDaS borl^ln über bcn ^to^ol gefagt tpurbe: nld^t 
3um 3ti)e* ^^ 9lnregung, fonbern tolrtlld^ nur 3u (5e- 
nu63ti)edfen Ift eine mdglge 5anö)enbung erlaubt. ®le (£r- 
mübung dugert fld^ burd^ ba8 9Küblgfelt8gefü]^l tele beim 
©ampffeffel ble 3U große Spannung burd^ ble Signal- 
pfeife; tolr muffen alfo olle ©orfld^t antoenben, um un8 
nld^t blefe ©ld^er]^elt8borrld&tung 3u berbedfen. ?Kelner 
9lnfld&t nad^ fprld^t blefe 9lüdffld&t mel^r gegen ble "Stn" 
kpenbung be8 ^affee8 unb be8 2!ee8 aI8 alle "SDarnungen, 
ble fld^ auf ble 6d&dblld&felt be8 barin tnt^clUnen «Dffeln8 
berufen — benn ble TOlrfung ber giufguggetrdnfe Ift eine 
gan3 anbere aI8 ble be8 3UfaIolb8 Coffein — - unb ble 
fld& auf ble bon eln3elnen angegebenen 33eobad&tungen 
unangenel^mer "SDlrfungen ber (Setrdnie ftufien. (E8 flnb 
ja melften8 nerböfe ?JIenfd^en, benen ble ©etrdnfe nad^ 
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ll^rer Meinung nld^t gut befommen. Wenn aber ge* 
tiauer prüft, fo selgt fld^, bag fle aud^ ol&ne See unb 
Jtaffee btefelben ^fd^merben l^oben. gd^ |abe barüber 
In fel&r jal^Ireld^n ^iüen gal^re i^lnburd^ 9Jerfud^e an» 
geftent, inbem id^ "äterbdfen, bte ftd^ bor Jtaffee fürd^teten, 
reinen unb burd^aug nid^t gans fd^tpad^n Soi^nenlaffee 
gab. 3)te angenommenen ^trhtngen blieben faft in oüen 
^dUen aus. ^Xaturlid^ ift eine @d^dbigung trofibem mdg« 
lid^, ebenfo toie toir ja bie ©d^dbigung burd^ ^IHol^oI unb 
anbere ®ifte nid^t nad^ ber ^irfung ber einmaligen Gabe 
beurteilen bürfen. gebenfallS geben un8 ber im gansen 
fo beHagenStoerte 9lert)en3uftanb ber ©egentoart, bie all- 
gemeine ilnrul^ unb ©erdufd^mpfinblid^feit, bie tnb» 
lofen Älagen über fd^led^ten ©d^Iaf ufö). einen bringenben 
§inti)ei8, mit ber (£rlaubni8 3um ©ebraud^ fold^r 9lei3'' 
mittel dugerft borfid^tig 3U fein. 

3>em Sabaf toirb bielfad^ eine erleid^ternbe ^Dirfung 
auf bie geiftige ?lrbeit sugefd&rieben. (Er ift nad& bem See 
tpol^l baS am meiften angetoenbete ©enugmittel ber ^cn» 
fd^en, unb er ift e8 trofj aller ©eioaltmagregeln geworben, 
bie man feiner ^Jerbreitung entgegengefe^t fyxt 3>ie ge» 
todl^nlid^n folgen be8 erften 9laud^berfud^8 seigen, ba% 
bem Sabaf aud^ in ber S^vm be8 9laud&en8 eine beut» 
lid^ ©iftö)irhtng sufommt; bie ©eioöl^nung Idfet un8 
toeiterl&in über bie unbeutlid^ren folgen l^intoegfel&en. 
(£ine objeftiDe 33eobad&tung ber 30irfungen ift baburd^ 
erfd^ioert, bag bie ?laud&er ftarfer 3igarren unb bie ?)iel- 
raud^r il^re SabaHeiftung meift aud^ mit erl^eblid^em ^Jer*» 
braud^ Don 3llfobolgetrdnfen Derbinben. ?Hand^e ber bem 
?laud^en sugefd^riebenen üblen folgen finb fidler nid^t8 
anbereS al8 ber aud^ bei Slid^traud^ern borfommenbe 3llto- 
]^olt8mu8, unb Diele ber nerDofen ©rfd^lnungen, bie auf 
ba8 ©d^ulbfonto be8 9laud^en8 gefd^oben »erben, loaren 
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bei ben ^etreffenben fd^on borl^anben, oIS fie nod^ ntd^t 
ober bod^ nid^t im Hbernuxg raud^ten, unb {ommen bei 
2tid^traud^ern ebenfo oft bor. Sd& l&abe ben (£inbnidt ge* 
l^abt, bag bie 6d^[id^{eit beS ^aud^enS red^t gering ift, 
loenn man bon ben fallen gans maglofen ^Higbraud^g 
unb bon bent fogenannten ^erfd^Iuden beS ^aud^eS ab« 
fiel&t, tooju namentlid^ mand^ 3tgarettenraud^r neigen. 
9lnberfeit8 fann id^ and^ feinen befonberen 2tu|ien beS 
9laud^en3 für bie geifttge 9lrbeit anerfennen. Sttan fann 
tool^I nur fagen, ba% ber bem ^and^er angenel^me ®erud^ 
feiner Bigarre, Bigarette ober ?Jf eif e tl&m eine angenel^me 
@timmnng berfd^fft, bie naturlid^ auf feine arbeiten 
fdrbernb eintoirf t. 9lm ?lif otln liegt e8 nid^t, btnn 9land^r, 
benen ber ©efd^madt ber nifotinfreien 3*3^^^« sufagt, 
erfldren, ba% il&re 9lrbeit baburd^ ebenfo angenel^m ati" 
geregt toirb ti>ie el&emaI3 burd^ fd^toere gmportjigarren. 
9aJer alfo irgenb toeld^en 2tad&teil bom Slaud^en berfpürt, 
fann e8 iebenfoHS unterlaffen, ol&ne fürd^ten 3u muffen, 
bag feine ^rbeitSIeiftung barunter leiben fönnte. 



11. ^aie^ung 5UV ^eifitiden ©efunb^eit im 
^inbe^ottev 

©ie öffentlid^ ^Belel^rung l^at fid& feit bielen 3al&ren 
befonberS bamit befagt, ben füttern beisubringen, u>ie 
fie il&re Äinber in ben erften ßebenSmonaten bel&anbeln 
follen, um il&ren Mtptx gefunb 3u l&alten. Ctin gefunber 
Siixpet ift beim Jtinbe ganj befonberg bie ®runblage einer 
gefunben (BeifteS« urtb (SemütSenttDiddung. (Sefunbe unb 
frdftige Äinber finb im allgemeinen leidster su er* 
Siel&en. 6ie finb rui&igeren ©emüteS unb beSI&alb leid&ter 
3u lenten alS aufgeregte, reisbare unb serftreute ftinber. 
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3)a3u lommt nod^, ba% fle ble Gebulb ber (Ersiel^r Diel 
weniger auf ble ^robe ftellen, tooburd^ beren Cttiflug 
rul^lger utü> gleld&mdSlger totrb. 60 trdgt eine forgfdlttge 
^rforge für bie fbtpetU^ ®efunbl^it be8 SünbcS ent« 
fd^iebensu feiner guten geiftigenunb^entfitSenttDidHungbei 

9lber aud^ lixpttU^ gefunbe JHnber seigen bie größten 
©erfd^iebenl&eiten in il&rer 9lrt, in BÜmmuuQ unb Anlage. 
?nan fiel&t beutlid^, baß ba3 JHnb getoiffe Cl^arafteranlagen 
mit auf bie 93}elt gebrad^t l^at, meift ^nfldnge an bie 
9lrt eines ber Ctitem ober beiber, gans toie baS bei htn 
IbxpetU^n ai&nlid&feiten ju fein pflegt. dS ergibt fid^ 
barauS bie toid^tige ^rage, ob man biefe (Eigentum«» 
Hd^Ieiten ber Sllnlage l^innel^men mu%, u>ie fie finb» 
ober ob fie fid^ burd& bie CrsieJ&ung berdnbern: 
utib 5um günftigen tx>tnbtn laffen. 

3n ben Greifen ber ©ebilbeten fpielen bie ©d^Iag« 
toorte Setetimid unb Qtthliifyt eelafttiitg eine groge 
^lolle. 3)ie gefamte realiftifd^ ßiteratur fiel&t einen Seil 
il&rer (Eigenart in ber funftlerifd^n Vertretung be8 dlxo* 
fluffeS ber 93ererbung. 9JieIe biefer einbringlid^ vebttibcn 
^nfttoerle ertoeden ben SinbrudF, dS gdbe e8 überl^aupt 
nur eine Ungunft ber 93ererbung unb einen unentrinn» 
baren S^u^, ber fid^ bon (Befd&Ied^t 3u ©efd^Ied^t fort* 
pflanst unb baS (Befd^idt beS einseinen beftimmt, ol^ne ba^ 
biefer ober feine Umgebung einen toefentlid^n (Einfluß 
barauf ausüben tonnten. 3)a8 ift eine gans einfeitige 
9lu8nu^ung beS 9JererbungSprobIem8. 3)ie toirflid^n 
Satfad&en fpred&en eine gans anbere 6prad^. ^Han mu% 
fid& nur nid^t burd^ auffaHenbe ©inselbeobad^tungen, fon* 
bern burc^ allgemeinere ©rfal&rungen leiten laffen. 3)iefe 
lel&ren etioa foIgenbeS: 

3>le 93ererbung ber (Eigenfd&aften ber (Eltern 
auf ble Äinber ift burd&auS feine beftimmte ober stoingenbe, 
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in tdtpevli^v unb in getftlger 33e3iel&ung. ?nan beobad^tet 
oft genug, baß stoet rul^lge, gefunbe unb frafttge Ccitern 
etn sarteg, frdnfltd^g, unrubtgeg «Inb "^abcn^ unb anber- 
fettS, baß sarte, nerDSfe, frdnHld^ filtern gefunbe «Inber 
3ur 30elt bringen. ®le naturü)tffenf(§aftKcl&e CtrHärung 
tft nld^t fd^toer. «rdfttge urü> gefunbe filtern flnb oft 93er* 
dd&ter ber Sljglene, fle fe^en fld^ t)lelen oermelbltd&en ©d^db- 
Ud^felten au2 utü> nel^men In tl^rer fiebenStoetfe toentg 
2lü(ffld&t aud& auf ble ©efunbl&ett ber ?lad&fommen. Um- 
gefel&rt forgen sarte unb frdnHtd^ SUenfd^n metft mtt 
einiger Sorgfalt für ll^re ©efunbl^lt, unb namentlld^ flnb 
fle, burd& ll&re eigenen firfal&rungen getol^lgt, melftenS 
barauf bebad^t, ll^ren ftlnbern eine beffere gefunbl^eltlld^e 
Snitglft 3u t)erfd^ffen, aI8 ll&nen felbft sutell geü)orben 
toar. ^Iber aud^ ol^ne abfld^tlid^eS S^i^^ ^^^ filtern fommt 
eS oft 3u einer Derbefferten 93ererbung. 3)ie 
©d&ti>dd&en ber filtern liegen nur feiten bei beiben gans 
auf bemfelben (gebiet, unb ba Im allgemeinen bei ber 
^rerbung ble ftdrferen filnflüffe überiolegen, fommt e8 
oft 3u einer 5Urt 9lu8lefe, Inbem jebeg ber filtern feine 
guten, gefunben filgenfd^ften übertrdgt, mdbrenb ble 
fd^tDdd^ren auffallen. Obne blefen 5Uu8gleld^ toürbe In 
ber Sat fel^r fd^nell eine allgemeine fintartung ber ^a« 
mlllen su erwarten fein, ble tatfdd^ld^ bod& nur unter 
befonberen 93er]&dltnlffen fo beutlld^ In firfd^lnung tritt 
9lber aud^ eine ungünftlge angeborene 9ln* 
läge Idgt fld& burd& ble firslel^ung fel^r beetnfluffen, ebenfo 
tt)le eine gute Einlage burd^ unsioedtmdglge firslel&ung ut" 
borben toerben fann. Unter firslebung Ift In blefer §ln- 
ftd^t ble ®efamtbelt ber lorperlld^en unb gelftt« 
gen fitntolrfungen su t>erfte]^n. 93elm Keinen ftlnbe 
3elgt fld^ i)lel beutlld&er nod& al8 beim firöKid^fenen ber 
große filnflug förj)erlld^r 53eblngungen auf ba8 gelftlge 
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^r^tett ^ud^ gemütSrul^ige fKnber tperben Derbrieg« 
[id^y tDtnn i^ntn eine ungeeignete ^l^rung ^rbamtngS« 
befd^tDerben ma^t; regelmigig toerben ^nber reisbar unb 
nnrul&ig, tx>tnn fie in 3u toarmen Simmem, in 3u toarmer 
Uml^üIIung gel^olten ober geu>o|nl^eit8mdgig sn u>arm gt» 
habet »erben, ©anj befonberS Ift ba8 3u befürd&ten, tjotnn 
ol^nel^in eine nerböfe 5UnIage bor^anben toat. 2)erfelbe 
Ccrfolg tritt übrigens ein, totnn bie in neuerer 3^tt \o 
beliebten ^rfiui^ ju getooltfamer fttff&tUm^ gemad^t 
toerben. 3lbl^rtung unb ^rtoeid^Iid^ung »irlen gleid^r* 
magen oIS'Keis urtb ftdrenbie rul^ige, normale ^nttPidRung. 
as tommt bal^r für bie geiftige g^giene beS ftinbeS biel 
barauf an, ba% bie golbene SZlittelftrage eingel^alten toirb. 
®ie told^tigften Siegeln bafür finb folgenbe: bie Suft 
beS HinbersimmerS fei in ber lolten ga^reSs^it 17—19 (Stab 
(SelfiuS toarm; baS 9ab in ben erften fed^S SDod^n beS 
Sa>ex^ 3Q Grob (EelfiuS; bon ba ab 33—34 ®rab. 2)iefe 
^abtodrme l^drtet bie ^ut ab» ol^ne 3u erregen; |eber 
Grab ntel^r bertoeid^Iid^t, |eber (Stab toeniger erregt unb 
mad^t em)>finblid^r. S>er 3Itünd^ener ftinberarst ^dtx 
|at bor einigen gal^ren barauf j^ingetoiefen, bag unter 
einer großen 3a]&I ^on ^nbern am gefunbeften bie toaren, 
bie in ber mittleren SDdrme gel^olten unb gebobet tDurben; 
bann folgten bie, bei benen überl^aupt {eine befonbere 
Sürforge ftattfanb; am ungünftigften in besug auf C^r« 
IdltungSIranll^eiten ftanben bie, bei bemn ^b^rtungS« 
berfud^ gemad^t toorben toaren, ^d^ meiner C&rfal^rung 
fprid^t fid^ baSfelbe SDerl^oIten minbefteng ebenfo beutlid^ 
in bem ?Jerl^aIten beS ?lerbenfuftem8 au8: bie mit „^Ib^* 
l^drtung* bebad&ten Äinber »erben aufgeregt unb eml)finb- 
lid^ unb seigen beutlid^ eine nerbofe 9lrt, gür eine ge* 
funbe, nid^t fd^dbigenbe ^^rtung genügt eS burd^auS, 
Bimmer unb 9ab nad^ ben angegebenen Graben 3u regeln, 
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bte 53eHeibuttg leidet unb lufttg, aber tx>atm genug iu 
mad^en, bamlt ble Qaut beS ÄlnbeS nld&t fül^l merbe, unb 
fte für ben ^lufentJ^oIt tm 5^^i^ii f<> 3^ berftdrfen, bag 
bte §aut tDeber 3u lül^I nod^ 3u tDarm kpirb. &ine skped« 
tndgige ^eftigung erfdl^rt bie §aut auger burd^ baS tdg« 
Ild&e 53ab burd^ ?Dafd&ungen mit ?Daffer tm ?Dlnter Don 
25 (5rab CelftuS, tm ©ommer bon 20 (Stab CelftuS, unb 
gans befotiberS burd^ £itft]b&^et tm 3tmmer; man Idgt baS 
^inb tdglid^ etn ober mel^rmolS etntge "Stltnuten biS 3u 
etner btertel 6tunbe nadft tm 3tmmer bon 17—19 ©rab 
Celftug l^erumlaufen ober fptelen; in ber toarmen gal^reS* 
3ett lann man bte 3ett berldngern unb oQmdl^Iid^ oud^ 
bag Suftbob bet geringerer 3Bdrme nel^men laffen. ®te 
®ren3e bleibt immer ba^ koo eine merflid^re iabtu|)Iung 
ber gaut eintritt; bag foll bermieben koerben. dS ift fidler 
fein befonberer 93orteU für ein Äinb, totnn e8 mit blogen 
SJetnen uml&erlduft, bie blaugefroren finbl 

göd^ft toid&tig ift bie ©orge für reine Suft unb 
©auberleit ber gan3en Umgebung, ber Äleibung, ber 
Gebraud^ggegenftdnbe. ^ie biete Altern l^en bte ®e« 
tool&nl^it, il^ren Äinbern bte Seppid^ unb Sßettborleger 
Ing 3immer 3u geben, bie für bie 9ldume ber Ccrtoad^fenen 
3u fd^led&t geworben ftnbl 3>ag ift eine falfd^e ©parfam* 
leit, bte fid^ oft fel^r teuer be3al^It mad^t. Itnfaubere 
©egenftdnbe finb eine SBrutftdtte ber SBaWerien unb anberer 
Äranfl^itgerreger. 9lber aud& für bie moralifd^ 9lrtung 
beg Äinbeg ift eg bon 33ebeutung, loenn eg bon Hein auf 
@auber{ett unb ^einlid^feit um fid^ fielet. £in fauber 
geHeibeteg Ätnb lautet fid^ gan3 anberg bor SBefd^mufiung 
alg ein in ber RIeibung bernad^Idffigteg. ®amit foII natür- 
Ud^ nid^t empfol^Ien toerben, bte Älnber 3u 3ierj)uj)j)en 3u 
mad^en, bie nur an il^re Äleiber beulen. £g gibt einfädle 
unb billige ^afd^Heiber genug, bie man toieber reinigen 
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lann^ tpenn fie burd^ ben finblid^n (Bebraud^ fd^mu|(ig 
getDorben flnb. 

Sn älnlid^r 999eife übt ble "Kegelmdgigfeit ber 
(Erndl^rung unb ber gansen SageSetnteilung einen 
gunftigen C&influg fotDol^I in Uxpttli^tx mie in geiftiger 
^Siel^ung au3. Orbnung ift immer bie (Brunblage eineS 
gefunben ®eiftegleben8, unb man fann fid^ baran nid^t 
frül^ genug getDöl^nen. ^ud^ baS $tinb lernt leid^ bag; 
man ftörenbe Unorbnung unb unbequeme? @ud^n am 
beften bermeibet^ tDtnn man niemals Unorbnung ent«' 
fielen lagt, fonbern alleS (Sebraud^te fogleid^ toieber an 
feine ©teile bringt, bebor man su ettoaS anberem Äbergel&t 

SHe itaSfttim^ btS SlinbcS \oü in ben erften beiben 
ßebengjal^ren bortoiegenb au8 9nUd^ beftel&en. 3n ben 
erften 9Honaten ift bie 9Ilutterbruft anerfanntermagenburd^ 
nid^tS anbereS mit gleid^m 93orteU s« erfetjen. 3^be 
Sttutter, bie nid^ burd^ fd^mere fSrperlid^ Seiben baran 
berl&inbert tt)irb, foKte fid& il^rer naturlid^en ^Jerpflid&tung 
nid^t entsiel^n, um fo ti)eniger, ba il^re eigene ©efunbl^eit 
im allgemeinen nur 93orteiI babon l&aben toirb. 9a5enn 
fünftlid^ (Ernai&rung nid^t 3U umgel^n ift, greift man 
3u rid^tig subereiteter guter Äul^mild^, nad^ ©ojl&Iet fteri* 
lifiert ober in S^vm ber 33adtl&au8fd^n ober ©drtnerfd^en 
9HUd&. ^nftlid&e ?läl&rmittel, mögen fie nod& fo beti>a|>rt 
ober empfol&Ien fein, follten nur au8 gans beftimmten 
©rünben unb auf drstlid^n 2lat angetoenbet toerben. ®ag 
fie einem ober mel&reren ftinbern t>on 33efannten gut ge* 
tan l^aben, ift toeber ein ©runb, fie ansutjoenben^ nod^ 
ein 53ett)ei8, bag fie nun aud^ bem eigenen Äinbe gut 
befommen toürben. 

9lud& im stoeiten ßebengjal^re ift 9HlId& aI8 ©etranf 
ober in 5orm Don €>nppen baS 5auptna]^rung8mittel. 
©efunbe Äinber tonnen nebenl&er Sßrot, Btoiebadt, ^Hel^U 
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fttj)j)en, ^Butter, tdglid^ etn (£1 ufü). genlegeti; Don glelfd^ 
l&ait man fte In btefer 3ett am beften nod^ frei. 

3m weiteren fttnbegalter gel&t man bann mel^r unb 
mel^r ju einer Äoft über, bie ber gemifd^ten Äoft ber (£r* 
toad&fenen dl&nelt. 9lber alle 91 eis mittel bermeibet man, 
inSbefonbere btn SUfol^ol in jeber ^ovm au^ in ber 
Heinften 2Uenge, ebenfo Äaffee unb SIee, ^leifd&ejtraft 
unb "i&ouiUon — meil bie £jtraftftoffe ober ^IJürsftoffe 
be8 ^leifd^g ein ^leismlttel für bie sterben finb — unb 
bag Hbermag bon (Setoürsen. ferner lautet man ftinber 
forgfditig bor 3u großem S^^ifd^genug. Ccin biertel ^funb 
für ben gansen Sag ift iebenfallS genügenb, Dom 12. gal&re 
ab fleigert man bann bie 2Uenge aUmdl^Iid^ bl8 3U btm 
l^alben ^funb, baS toir für Ccrioad^fene aI8 53ebarf l&in« 
gefteHt l^aben. ^Deld&e 9lrt ^leifd^ man toal^It, ift qUi^" 
gültig. ©Ute 3ubereltung o|>ne su reid^Iid^eS ©etoürs Ift 
felbftberftdnblid^ ndtig, ingbefonbere foK man aud^ baS 
nid^tgebratene ^I^ifd^ nid^t bernad^ldffigen, bem bie burd& 
baS 33raten entftanbenen ^Dürsftoffe fel&Ien. 

%^n ber Idxpttlii^n g^giene barf aud^ bie geifttge 
^^gieiie nid^t berfdumt u>erben. dS ift ein berbreiteter 
5el&Ier, baß <£Item unb übrige Umgebung beS ftinbeg mit 
ii^m gidnsen toollen, fobalb bie erften geiftigen ^ugerungen 
auftreten. S>aneben seigt man bann toieber Xlngebulb unb 
^rgerlld^feit über bie Keinen ©d^toierigfeiten, bie bon ber 
Äinberpflege ^n unsertrennlid^ finb. 2Uan muß Heine 
Äinber in 2lul&e fid& entioidEeln laffen, fie nid^t burd^ 
grelleg ßid^t unb laute ©erdufd^ erfd&redten, fie nid^t pli^» 
Ud^ unb rüdfid^tglog auftoeden unb feine getoaltfamen 
ßiebfofungen mit 6d^ütteln unb Uml^erfd^ioingen bor* 
nel&men. £8 foHte ol^ne tt)eitere8 btn Ccltern flar fein, 
bai baS tben fo fd^Iid^ ober bielmel^r toegen ber bamit 
berbutibenen ©d^redfkoirhtng nod^ fd^dblid^er fein mug aI8 
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baS 3um (BIfict tt>o^ allgemein olS Derfel^rt anerfannte 
©legen ber fKnber. 3)a8 glnunbl^rfd&leben Im «Inber- 
ttmgen ift oüerblngS oft aud^ nld^t Diel anberS, nnb boS 
§tnnnb]^rfc^nfeln auf bem 9lnn gefeilt fld^ aI8 brltte 
gleld^u>ertlge ^rlel^rtl^lt baju. @el^r oft toerben blefe 
mittel jur Serul^lgung be8 $Hnbe8 bertoenbet, gans un« 
nöttgertoelfe, benn ein t)emfinfttg bel^nbelteS ftlnb fd^reit 
ntd^t^ fo lange eS gefunb Ift unb rtd^ttg berforgt tolrb, unb 
tDtnn e8 franf Ift, foH ber %tit l^fen, nld&t ble ©d^ufel. 
6d^on bei btn flelnften ftlnbern mn% ber Anfang ba« 
mit gemad^t toerben, fle sur ^el^errfd^ung ll^rer ®e« 
ffil^Ie ansulelten. @d^on ber ©dugllng empflnbet eSbeut« 
Ild^, \x>tnn er burd^ jeben ©d^rel feine Umgebung ber« 
anlaffen fann, fld^ mit ll^m 3u bef duftigen; anberfeltS 
lernen aud^ Heine «Inber fe|r fd&nell, ba% fle fld& mit 
il^rer Ungebulb fügen muffen, ©el^r beutlld^ selgt fld^ 
ba8 3. 33., tunn beriodl&nte JHnber In ftranfenPufer auf* 
genommen toerben, too ble 2lal&rung nld^t je nad^ ll^rem 
(Befd^rel, fonbern nad& ber Xll&r berabreld&t tolrb; fd^on 
nad^ toenlgen Sagen l^aben fle fld^ böRlg baran getodl^nt. 
©le ©etDdJ&nung an regelmdfelge 3elten ber Ccrndl^rung 
Ift eines ber told^tlgften firsleJ&ungSmittel für ben 6dttg« 
Ung. diu «Inb, baS Immer ble 33ruft ober ble ^^afd^ 
befommt, toenn e8 fd^relt, tolrb In fur3er 3elt überfüttert 
unb belommt baburd^ einen empflnblld^en "Slagen; baS 
rdd^t fld^ gan3 befonberS, toenn eine sufdlllge C&r!ranhing 
eine ftrengere filnl&altung ber Raufen In ber ?la]^rung8* 
3ufu]^r forbert. 2)agegen tommen itlnber, ble am Sage 
alle 2Vi bis 2 6tunben ll&re 2tal&rung erl&alten, fel^r balb 
ba3u, bag fle bann Immer ll^re ganse "Portion nel^men 
unb 3U>lfd^nburd^ unb In ber "^ad^t nld^tS mel^r ber«' 
langen, dagegen flel&t man Im umgefel^rten JaHe ble 
Steigung su unregelmdfelger ?lal^rung8aufnabme fld& fo 
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einbürgern, bag bte «Inber btS in baS ©d^nlolter l^in-» 
ein oft bon plS^Ild^em §elgl&unger ober 5ti>ingenbeni 3>urft 
ergriffen toerben unb fid^ nid^t berul^igen, beDor fie etkoag 
3ur 6tinung befommen l&aben. 3)a8 loirb bann oft aI3 
tttjoas bered^tigteg ober bod^ oIS eine ^rt $tranl|eit an« 
gefel&en, toai&renb e8 in 3DirHid&feit nur bie ^JerfauwniS 
red^tjeitiger 6d^ulung barflelltl 

Wenn mit ber ^nttoidlung ber Qpta^ bie geiftigen 
JJäl&igfeiten ber ftinber mel^r l^rDortreten, laffen fid& bie 
filtern leidet burd^ il&re 53ett)unberung Derleiten, bie JHnber 
3u immer neuen ßeiftungen ansuregen unb biefe ^^^emben 
Dorsufül^ren. ©erabe lebl&afte Äinber muffen entfd^ieben 
3urudtgel&alten toerben. 3)a8 (Ergebnis ift f onft f aft immer eine 
öuSgefprod^ne ?lert)ofitdt fd^on in ben Qpid" unb erften 
©d^uljal^ren, oft in ber 5orm einer SHigrane, bie fid& biS 
in ba3 ertoad&fene 9llter fortfe^en fann. 9lber aud& toeniger 
regen Äinbern ift mit subiel 3lnregung nid^t gebient, fie 
toerben babei nur serftreut unb oberfldd^id^. 

®roge Siorfid^t ift bei bcn Cttafe« nötig, gmmer 
nod^ finbet man bei ben filtern bie (Setool^nl^eit, alle 
mdglid^n fogenannten Unarten mit ©d^Idgen ju a'^nbtn. 
^ud^ toenn e8 fid^ um leidste ©d^Idge l^anbeft, ift für baS 
Äinb eine 9lngft- unb ©d^redttoirfung bamlt oerbunben, 
bie nad^teilig auf ba8 2terbenföftem eintoirft. 3)agegen 
finb faft alle Äinber einer rul&igen, in ernftem Sone ge* 
gebenen unb nötigenfalls toieberl&olten ?3ele|rung fel^r 3^* 
ganglid^. ftinber, bie biel angefd&rien ober gefd^Iagen toer-» 
ben, t)erfagen biefen fiinbrüdten meift balb gan3 unb toerben 
tro^ig unb t>erftodtt. 6e]^r erfd^toerenb toirft ber Umftanb, 
bag gerabe bie fd^er iu bel^anbelnben ftinber getoSl&n- 
lid^ t)on neroöfen filtern ftammen unb nun bo)))>e[t 
unter bereu ^lufgeregtl^eit leiben muffen t 

fiine toid&tige grage ift bie, loie fid& bie filtern Ut" 
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^ten foUen, tpenn JHnbet einen lixpetli^tn 
6 deiner 3 erlitten l^oben. Ganj Derte^rt ift eS, fie über« 
mdgig 3u bemitleiben unb fo ju tun, oIS toenn il^nen 
1)08 6c|^Iiinmfte begegnet U)dre, benn boburd^ ti^ctben bie 
JHnber beranlagt, bei ieber (Selegenl^it eine fold^ ^stne 
l^rbeisuffi^ren. 3)a8 Sinb |at aud^ fd^on bie aagemeine 
menfd^Iid^ 6d^a>dd^ fid^ gern im "^Uittelpunft beS Snter«' 
effeS, ber Seilnolme ufto. ju füllen, ^d^ fd^Iimmer ifl 
e8, U)enn man bie fKnber anleitet, totnn fie fid^ irgettbtpo 
geftogen l^aben, nun auf btn ,,bdfen' Sifd^ ufkD. loSsn^ 
fd^Iagen, um fid^ batan 3u rdd^n. ^Siel beffer ift cS, baS 
Sinb bann toegen feiner Ungefd^dn[id^{eit fanft 3u l>er« 
fpotten, baburd^ fommt e8 bal^in, bie Quelle feineg SKlg* 
gefd^idg in fid^ felbft iu fud^en unb fünftig borfid^tiger 
3u fein, ftinber, bie in jeber falfd^n 5lDeife abgelentt 
tDerben, gelangen leidet ba3u, bei jeber fd&led&ten ©timmung 
ll&re ^ut an ber Umgebung, an 3)ingen unb SEenfd^n, 
auS3ulaffen, unb baS ^Sebenflid^ fold^er (Setodl^nung 
leud^tet bod^ ol^ne toeitereS ein. $ei tt>ie bielen (£rtt>ad^fenen 
fann man nod& bie Solqtn fold^r berfel^rten dviic^ung 
nad^kpeifen, inbem fie nie an tttjoai fd^ulb fein toollen, 
bei jebem Keinen Unfall ll&ren 3<>ni gegen bie 3wf4lllg 
9lnö)efenben rid^ten ufto.t 

9lud^ bei toirflid^ ernften Unfällen ober luftigen SBe* 
fd^toerben im 5Seginne Don ^anfl^eiten ift e8 ratfam, bem 
Äinbe baS 2Uitgefü]^l ober bie 33efürd^tungen nid&t beut« 
lid& 3U 3eigen; bie ftinber toerben baburd^ furd^tfam unb 
angftlid^. ©emSJ^nlid^ fiel&t man in fold&en «inbem bie 
Ccigenart ber Ctltern loiebergefpiegelt. ©erlägt bie SUutter 
baS Äinb, toenn fie auf einige Btunbtn toeggel^en muß, 
mit allen 3eid&en beS «ummerS, gibt fie in feiner (Segen* 
toart beforgte 9lnorbnungen an bie Umgebung, fo mu% 
bag Äinb auf ben ©ebanfen fommen, bag ü)irHid& ettoag 
156 



Digitized by 



Google 



SraittigeS ober (Sefdl^rlid^g t)orgel^e. Oft fielet man, bag 
ein ^nb ein ^ngftgefd^rei anftimmt, fobolb eg einen 
^tugenblidt allein im S^^^^^ bleiben foDt. 3)a8 ift faft in 
allen ^dllen, t>on kDirnid^en (£rlran{ungen abgefel^en, nur 
bie 5oIge berlel&rter C&rjiel&ung, ba8 Äinb ift funftlid^ 
ängftlid^ gemad^t tDorben. ©okpol^l bie 5u groge 6orgfaIt, 
bie man bem ^nbe ertoeift, {ann basu fül^ren, u>ie bie 
fd^ed^te (SetDol^nl^eit ber nngebilbeten Umgebung, ^nber 
burd^ ge]^imnigt)oIIe 2)rol^ungen mit bem fd^toarsen 3Ztann 
utü> atibtttn (5ef}>enftern folgfam mad^en äu tooHen. 3ft 
bann bie ^ngftlid^ feit fo groß geworben, ba% bie Ctitern 
ober C&rsiel^r baburd^ beldftigt toerben, totnn baS ftinb 
3. 53, nid^t mel^r allein im ©d^Iafsimmer ober in ber 
SDoj^nung bleiben toiH, menn e8 fd^neit, fobalb e3 im 
3immer bämmerig toirb, fo berfud^t man getodl^nlid^, mit 
strenge bagegen Dorsugel^n. 3)a8 ift nun aud^ koieber 
ber berfel^rte ^eg. ?ttan fann naturlid^ bie ftinber burd& 
6d^ten unb 2)ro]^ungen basu bringen, nid^t mel^r Don 
ll&rer 5Ungft 3u fpred^n, man fann fie burd^ ©trafen ber* 
anlaffen, burd^ ein bunfleS Summet ober abenbg in btn 
Äeller ju gelten, aber fie toerben auf biefe ^eife naturiid^ 
nid^t x^on ll&rer Suti^i\amUit befreit. Welmel^r l^drt man 
oft genug bon ©rtoad^fenen, bag fie nod& nad^ gal&rsel&nten 
im Sraum ober bei anbtttn 9lnldffen unter ber 9lngft 
3u leiben l&aben, bie burd^ getoaltfame <£inti>irfung ber 
C&Itern in il^nen unterbrudt unb bleibenb gemad^t tourbe. 
Oft koirb aud^ burd^ fold^ (Setoaltmagregefn ein Hbergang 
ber 9lngft in ^JeitStans ober kämpfe l^rborgerufen. 3)er 
rid^tige ^eg ift allein ber, baS Äinb in berul&igen, il&m 
bie ©runblofigfeit feiner ^urd^t flarsumad^en unb feine 
uberreisten 2terJ)en toieber gefunb s^ mad&en. §dufig finb 
basu arstlid^e (£intt)irfungen nottg. ©el^r toertboll ift olS 
Itnterftu^ung babei baS gute ^eifpiel ber C&Item. ^^nn 
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ba8 ftittb ftel&t, bag 9Jater unb ^Kutter bei jeber (Seiegen- 
l&elt auger ft(§ geraten, tolrb e8 nur fd&ü)er elnfel^n f önnen, 
bag )^on i^m felbft mit ^ed^t eine ^l^errfd^ung feiner 
Aufregungen berlangt toerben lann. 

S$ Mte biefe Sejiel^ungen für fo kDid^tig, bag id^ 
no^ ein l^dufig borfommenbeS ^eifpiel borfu^ren mdd^te, 
Wtü feine ^el^anblung sugleid^ eine Anleitung für bieie 
anbere 9Jorfommniffe geben toirb. 93iele Äinber seigen 
eine große 9lngft bor htm 33aben. ?lur feiten be- 
rui&t fie toirflid^ auf ber ^urd&t bor bem UttbaannUn 
ober UngetDol^nten; meift ift eine Abfd^recfung baburd^ 
l^rborgerufen koorben, ba% man baS $tinb einmal in 3u 
falteS ober 3u toarmeS Gaffer l&ineingebrad^t l^at; anbere- 
male ift ba8 ?3ab mit ju groger ^Did^tigfeit bielleid^t fd^on 
ben gansen Sag in 9lu8fid&t geftellt toorben. 6agt man 
bem ^nbe nur: l^eute abtnb mugt bu beim ^oben ober 
fel^r brab fein, fo beult e8 gleid^, bag irgenb ettoaS be- 
fonbereg bal^inter fteden muffe, unb toartet nun ängftlid^ 
unb toiberftrebenb ben S^itpunlt ab. 6teIIt man bagegen 
baS beborftel^enbe $ab aI8 eine ^elol^nung bar, fo toirb 
e8 mit Ungebulb erwartet. §at ba8 Äinb fd^Ied^te ßr- 
fal&rungen bamit gemad^t, etioa mit 3u faltem ?3abe, fo 
mug man e8 borfid^tig ju ber Hberseugung fül^ren, bag 
eS bieSmal gans anberS ift; man fann 3.$. SHetallfifd^d^en 
ober 6d&iffd^n auf bem 53abeti>affer fd^ioimmen laffen unb 
baburd^ aUmdl^Iid^ ben ^unfd^ erloedten, aud^ inS Gaffer 
3u gelten, nad^bem ba8 ^inb fid^ burd^ ba8 ®efüp an 
btn §dnben überseugt l^at, bag ba8 Gaffer angenel&m 
toarm ift. §at man feine berfel^rten ?lbl&drtung8grunb* 
fd^e (bgl. 6. 150), fo ift biefe ^Heinung bem mnbe leid&t 
3U berfd^affen. SBerfel&rt ift e8 bagegen, burd^ ^Jerfpred^en 
bon Selol^nungen basu antreiben 3u toollen, btnn baS 
ertoedtt toieberum ?ttigtrauen unb ^urd^t. 
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@e]^r anftedFenb u>ir{t auf bie Sünbcv aud^ bie Don 
ben filtern gedugerte ^uvi^t bor firfdltungen bet 
ranl&ereni ?Detter, bor naffen S^gen unb bergletd^n, tm 
©ommer bie ^rd^t bor ber §i^e, baS Slagen nber bie 
unerträgliche §l^e ufti>. 2Uan foU bie ftinber bon born* 
l^rein baran getoöl^nen, ba% fie bie berfd&iebenen Un» 
bilben ber Witterung ru^ig ertragen. 31Ian gibt il&nen bie 
bem fetter entfpred^nbe «leibung, ol^ne biel ^orte bar* 
über 3u mad^n, Idgt fie, toenn fie au8 @d^nee unb ^egen 
nad& §aufe fommen, einfad^ ber Sleinlid&feit loegen 6d&ul&e 
unb ©trumpfe toed&feln unb mad^t nid^t gleid^ eine große 
@ad^e baraug, tx>tnn fie einmal einen 6d^nu)>fen bdommtn 
l^aben. iUud^ toenn bie filtern angftlid^ finb, einerlei ob 
mit ober ol&ne ©runb, follen fie e8 bcn Äinbern nid&it 
seigen, btnn baburd^ koirb nid^tS gebeffert, bagegen bleibt 
bie burd^ übermdgige ^ngftlid^{eit ber filtern l^erborge« 
rufene ^iberftanbSIofigfeit gegen jebe fleine 
©törung beS ?3efinben8 ober gegen jebe 2Dibertt)drtig!elt 
beS £eben3 oft fel&r lange beftel^n. 

©ie Äinber muffen bielmel^r basu angel&alten toerben, 
nid^t jeber tör)>erlid^en "^Zligempfinbung gleid^ ftar{en ^OuS« 
brudF 5u geben, fig gibt ftinber, bie bei |ebem §uftenrei3, 
bei btm einfad^en ^Jerfd^Iudten ufto. gleid^ tun, aI8 mfigten 
fie bor §uften erftidten ober „fid^ bie ©eele au8 bem fieibe 
lauften*, ^enn man il&nen aber fagt, bag baS unnötig 
unb unfd^idlid^ fei, bag bielmel^r ein bernünftiger "Sleufd^ 
bcn Ruften mdglid^ft unterbrudfe, fo gekodl^nen fie fid^ 
baran unb fel&en fernen ein, bag e8 aud& ol&ne fo biel 
©erdufd^ gel&t. §dd&ft auffallenb ift ber filnflug einer 
fold^en firsiel&ung 3. 53. bei einem fpdter auftretenben 
fteud&l^uften. 3)ie Äinber, bie getool^nt toaren, fid^ 3u be* 
l^errfd^en, bekommen entfd&ieben biel leid&tere 9lnfdKe, 
kodl^renb uner3ogene regelmdgig bei ben Quftenanfdllen 3um 
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dxbni^n lommett Wltin fd^on baS ^otbüb btv (Eltern 
ma^t fel^r Diel au8. Wo bie ^nber täglld^ fel^n, bag 
ber ©ater leben 9lel3 im *Rad^n mtt enblofem, geraufd^-» 
DüUen 9täuf)>em unb §uften beanttDortet, ido bie 6d^iiler 
einen Seigrer olle ^ugenblidFe snm Spudnap^ laufen fel^n, 
um mit groger Umftdnblid^Ieit feinen ^luSkDurf 3U ent« 
leeren, getodl^nen fie fid^ leidet and^ fold^e Unfd^dnl^it 
axL 3d^ erinnere mid& einer gansen ©d^ulHaffe, bie bon 
einem Seigrer bie (BetDol^nl^eit angtnomxMn |atte, fort«' 
tDäl^renb gans leidet 3u fpudFen, etma fo, aI8 ob man ein 
auf btn 2ipptn fi^enbeS Seild^n U>eg5lafen tt>onte. 

C&benfo foH baS Sinb basu angel^dten toerben, eine 
leidste H bei feit iu unterbrüdten, namentlid^ ober nid&t 
auf Möge C&felborftellungen mit C&rbred^en sa ant« 
toorten. Wie oft koirb gefagt: ,,3)ag arme $tinb mug fid^ 
bei jeber ©elegenl^it übergeben; man brandet nur bon 
Cci ober gett su fpred^n, gleid& mug e3 toürgen* ufio. 
3)ie Ccltern flnb getoöl^nlid^ fel&r überrafd^t unb oft fogar 
beleibigt, toenn man il^nen fagt, bag eS fid^ babei toeniger 
um eine Äranfl^it al8 um 5^l&ler ber Crsie^ung l^anbelt 
as ift gans merltourbig, u>ie leidet ^nber in biefer §in» 
fid^t falfd^n ©uggeftionen unterliegen, gd^ l^e bei fel^r 
bieten C&rtoad^fenen nad^geforfd^t, toie fie 3u ber befannten 
9lbneigung gegen „Qaut^ in ber 9Hild& gefommen finb, 
gegen bie Keinen Seild^en bon geronenem ^Hild^eitoeig, 
bie fid^ namentlid^ in gefod^ter ?Hild& flnben, bie einige 
3eit geftanben l&at, ferner auf ^Hild^fafao unb ©d^ofo* 
labe Ufa). 5aft alle fo Cmpfinblid^n nel^men an, bag 
bag ll^nen angeboren fei. 3« ^DirHid^feit l&abe id& in 
allen ^Slltn gefunben, bag e8 anersogen ift. Selig l&aben 
bie eitern ober einer ber Ctltern blefelbe Slbnelgung, tellg 
l^at bie beforgte "äZlutter bem Sinbe, fo lange eg Hein 
ti>ar, aug 5^rd^t bor bem SBerfd&ludten bie Keinen ge^en 
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aus iKX :9nUd^ getiotnmett unb bieg nod^ in ber Seit 
fortgefe^t, tDo baS fttnb fd^on beobad^tete unb baburd^ 
ble ^Jorftellung gemann, bag blefe 93orfld^t notmenbig fei. 
^an^mci l^at bag ftlnb erft fpäter bie (Bekpol^nl^it an» 
genommen, aI8 eg bon älteren iUngel^drigen baS ^ifd^en 
in ber 2UUd^ fal^ ober in etnem ©aftl&of ba8 93erlangen 
nad^ einem "Slild^fieb bernal^m. @oId^e ^eobad^tungen 
fi^n in S^nbttn nnglaublid^ feft, uxtb ber ^aSJunfd^, eS 
ben Srtoad^fenen in fMd^en (Betool^nl^eiten nad^sutun, bleibt 
il&nen getren. 30er l&at nid^t fd^on barüber gelad^t, toenn 
ein Meines 2Udbd&en bei Slegentoetter fein fanm big 3um 
ftnie retd^nbeg "^lödd^en aufl^ebt, genau toie eg bag bei ber 
3ttutter utü> bei anberen ©amen gefel^n fyxtl 

iill^nlid^e 93orgdnge fpielen fid^ ab, tütnn bag Sünb 
fielet, bag Ctrtoad&fene ein £i beried^n, ein migtrauifd^eg 
®efid^t baju mad^en unb eg bieHeid^t mit 3^i^^it beg C&!elg 
bon fid& fd^ieben. ®ie für bag «inb beftimmte Slal&rung 
foU immer unmerflid^ geprüft loerben, bamit fein uxi" 
begrünbeteg ?ttigtrauen erioedtt toirb. ©d^on ein stoeifeln» 
beg, unfid^reg "Slienenfpiel bei bem Soften ertoedt bei 
bcm ftinbe eine GegenDorftellung, unb bag um fo mel^r, 
XDtnn eg fid^ um, ein uvbttannteS ©erid^t l^anbelt, ober 
toenn bag Sinb ol^nel^in an ^ppetitlofigleit leibet. £benfo 
ftdrenb loirft oft bie ^taQt: „"JHagft bu bag aud& nod^ 
immer toieber effen?* ober: „§aft bu bir bag aud& nod^ 
nid^t übergegeffen?* 3)arin liegt aud& bie birefte ©ug* 
geftion, bag eg fo fein muffe. 

9lid&t feiten fül^ren fold&e 6uggeftionen bon feiten 
ber eitern ober aud^ einmal sufdllig, bielleid^t burd^ ein 
tatfäd^Iid^ nid^t mel^r frifd&eg (£i, entftanbene Ccrfal^rungen 
3um £rbred^en. 3)iefe Sovm ber 2Uagenentleerung ift 
ja ettoag gans natürlid^g unb erfolgt bei bcn meiften 
Äinbern, loie man bei 6duglingen fo oft fel^n fann, of>ne 
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lebe Sd^tpletigfelt. ?Uan fyxt (a In ber fKnberfhtbe ben 
©prud^ gefuttbett: „©pelfinber — ©ebelJ^finber*, toell 
IHnber, bie reid^id^ trtnlen^ leidet ben Hberflug auf biefe 
S93elfe iDieber abgeben, ©agt man alfo, tt>enn ein jtinb 
fid^ einmal übergibt: ,,<Sut, bag e8 tpieber b^rauS ift'» 
ober ettoa: ,,2)aS u>ar red^t unndtig', ober: i,2)aS fommt 
baloon, tt>enn man su b<^ftig igt', fo lernt ba8 Jtinb» 
bem Vorgang feine iibertriebene ^kbeutung beisniegen. 
^dngt ti an, tpenn e8 ein ^autteild^n in ber ^ild^ 
entbedt b<^t, fid^ entfei^ 3u fteUen, su tp&rgen ober gar 
SU bred^n, fo fiebt man eS am beften erftannt an unbl 
Idgt ti baburd^ fublen, bag e8 fid^ auffaUenb ober nn^ 
paffenb benimmt. (Betpobnlid^ ^ött bann baS ©d^fpiel 
fofort auf. ©turst aber bei ber erften iUnbeutung bie 
Butter erfd^roden auf unb tann bem armen Stinbe nid^t 
genug ©orgfalt unb Gute antun, fo labet baS förmlid^ 
3u einer 93}ieberboIung bei ber erften jKiffenben (Selegenbeit 
ein. 3d^ "^abc oft fold^ ftinber unb aud^ nod^ C&rtpad^fene 
an meinem Sifd^ gefeben, bie bei |eber®elegenbeit bred^n 
„mußten", fomobi auf beftimmte ©peifen ober (Berud^ 
tpie bei beftimmten C&ru>dbnungen unappetitlid^r 3>inge, 
aber id^ fyibt nod^ |ebe8mal gefeben, bag meine beftimmte 
fltrfiarung: „3>a8 gibtS ^itt nid^t*, ober: „gier bürfen 
©ie nid^t erbred^en" bie geu>obnte iUugfubrung unter«* 
blieb, as ift mir nad^ meiner (Erfabrung s^^ifelloS, bag 
bie ®eu>dbnung an fold^e ^ad^giebigfeit gegen C&felgefuble, 
guftenreis unb anbere ?Higemj)finbungen oft bie ©runb-» 
läge für Qartnddfigfeit einselner ^anfb^itgerfd^einungen 
bei 9lert)dfen abgibt. 

©elbftbeberrfd^ung mug ba8 ftinb aud^ lernen gegen 
anbere peinlid&e fltmpfinbungen, 5. ^. gegen 
^uicrif gegen baS Idftige (Befubl eineg stoifd^en ben 3dbnen 
fitjenben ©peifeteild&enS. (£8 mug fid& fomeit beberrfd^n 
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lernen, bag e8 fid^ nid&t Jeben ittugenblidf fragen barf, 
e&enfo ipie man aI8 firtoad^fener ble Entfernung fold&er 
3al^nl^tnberniffe auf bie 3eit berfd^ieben foH, u>o man 
iDieber für fld^ Ift unb ble Sal^nbürfte gebraud^n fann 
ober einen S^^^^iftod&er ol^ne 33eldfttgung anberer SIXen* 
fd^n ontpenben fann. @o fel^r ble 3^^iif)9ai^ne ^örberung 
berbient, fo l^ngt fle bod^ fidler nld^t babon ab, bag 
man ein ftedFengebliebeneg Selld^n bon ^lelfd^, Obft ufu>. 
umgel^enb entfernt; gerabe bie nur mit ber B^i^^^l^ 
unb bem 9Hunbü)affer 3u entfernenbe ©j)elferefte unb Seile 
ber 3ttunbfd^Ielm]^ut mit ll^ren SSafterlen flnb e8, ble 
3ur 3<^^tiberberbnlg ful^ren. 

%el blefer ®elegenl^lt mag aud^ einmal ble ^rage 
befprod^n toei^n: ,,99U man ftinbet }iiiii (Iffm 
iftfimtn?" 2)le Entfd^elbung Ift nld^t Immer leidet. C&ln 
gefunbeg ^ixtb Igt bon felbft baS, toaS auf Un Slfd^ 
fommt, \x>tnn man e8 ntd^t burd^ ble borl&tn angebeuteten 
6uggeftlonen bagegen einnimmt. 3)a8 gute SSelfplel ber 
(Altern unb fonftlger Slfd&genoffen unb ble 9lld&tbead^tung 
einer angebeuteten ^nelgung, ein leidster 6))ott unb eine 
gjerufung an ble 9Jerftänblgfelt beS ÄlnbeS tun In blefer 
9lld&tung fel&r blel. ©Inb einmal gel^ler gemad^t loorben, 
fo mu^ man fld^ ble ^ul^ nld^t berbrlegen laffen, bem 
^nbc Immer tpleber mit (Sebulb borsuftellen, bag cS 
feinen ©runb l^t, fld^ su ftrduben, man mu% lf>m bon 
ber gefurd^teten ©pelfe felbft boreffen unb baburd^ feine 
^utofuggeftlon ^u serftreuen fud^en. ©trafen flnb am 
toenlgften angeselgt, loell baburd^ oft erft red^t ber 9ajlber* 
f prud^ gereist unb ein Sro§ l^erborgerufen lolrb. ?Hand&* 
mal effen Älnber bei ^ttnüKn^ bor benen fle fld& genleren, 
gans rul^lg ble ©erld&te, ble fle 5^ öaufe bertoelgem. 
Oft gelingt e8 burd^ borfld&tlge 9lad&fragen, hcn ©runb 
ber Abneigung l^rauSsubefommen; mand^mal Ift ein mlg* 
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DetftanbeneS Wort eineS <£nDad^fenen ober eine unbt» 
badete Ülugerung Don 3>len{t6oten an ber gansen 6ad^ 
fd^ulby unb bann fann eine einfad^ ^uffldrung Qtnügcn^ 
bie ©d^toietigfeit I^intt)eg3urdttmen. ^m ungunftigftentoirft 
mangelnbe Gleid^mdgigfeit in ber ^l^nblung be8 W\btt» 
ftrebenS. ®ibt man l^te nad^^ \o tjoith man morgen 
mit bem 3^^^^ ^^ fo mel^r %ot j^aben, benn burd^ 
}ebe8 ^tad^geben loirb in bem IHnbe ber (Sebanfe ge« 
feftigt, bag fein 9Diberftreben gered^tfertigt unb baS ®e« 
l^ord^n nid^t nötig fei. Genügen bie angegebenen 9Uitte( 
nid^t, um ba8 IHnb sum (Sffen su beioegen, unb toirb 
bieUeid^t überl^aupt gegen baS C&ffen ober gegen einegrdgere 
^nsal^ berfd^iebener ©peifen SDibertoine gedugert, fo ift 
eS beffer, einen Slrst in befragen, aI8 ettoa mit (Setoalt 
borsugel^n. 

^ud^ bie Gerdttfd^empfinblid^feit ber ftinber 
foH man nid^t allsufel^r berudCfid^tigen. dS gibt ftinber» 
bie bei einem ®eu>e]^rfd^ug sufammenfd^redFen, olS feien 
fie felbft getroffen, bie ben 2>onner nid^t anl^dren 
Idnnen ufto. gureben sum bernnnftigen (Ertragen ift aud^ 
l^ier am 3)C a|e. 

üint anersogene SDel^Ieibigfeit ift eine jtble 
SHitgift für bag 2cbcn. 3)ie bamit «el^afteten glauben 
gern, fie litten ein befonberS toeid^eS gers unb finb 
oft ftoI$ borauf, aber man fommt bon biefer 9lttf» 
faffung surüdF, loenn man fielet, bag fie meifteng nur 
mit fid^ felbft fo sart empfinben, ober bag fie einen gleid^* 
gültigen "aserluft ebenfo bitter beRagen toie ein t)erIorene8 
^enfd^enleben, ober bag fid^ il^re Seilnal^me gans in 
htn ^agen erfd^dpft, bag fie aber niemals tdtig ein« 
treten, um borl^anbeneS Seib 3u linbern. Wer fd^on früf) 
basu ersogen loirb, ba8 ßeib anberer mltsufüf^Ien unb 
eS nad^ ^dften su linbern, fommt nid^t fo leidet basu, 
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fein eigene? su übertreiben t ^ber Immer toleber muß 
betont tnerben, baß baS SBorbllb ber (Eltern entfd^lbenb 
ti)lrft. Ser Ärslel^r mu% fl<l^ t>ov ollem felbft In ber 
®eti)alt f>aben unb feine ©tlmmung ober tDenlgfteng 
ble Äußerungen feiner Stimmung In einer 
mittleren ©leld^etold&tglage su l^olten t)erfte]&en. ^enn 
ble ftlnber fel^n unh l^dren, baß ble filtern fld^ bei jeber 
9lufregung nld^t 3u Italien tolffen In Äummer, ^rger, 
3orn ufti)., fo fdnnen fle fld^ fd&toer t)orftenen, tJotS^alb 
bcnn fle felbft e? anberg mad&en follen. 3n blefer Qln* 
fld^t ti)lrft fef>r oft bag 9Jerf>aIten ber (Eltern gegenüber 
ben a>lenft boten fef>r nad^telllg; ble Älnber lernen gar 
3u fd&nell, lf>ren 3orn, einerlei toorauf er fld^ grünbet, 
an ben Slenftboten augsulaffen. §at man tolrHld&e 
6<j^ti)lerlgfelten mit Untergebenen, fo foH man blefe ol^ne 
^©Iffen ber Älnber erlebigen, fd^on bamlt fle nld&t fd&on 
In ber ftlnbl^lt 3u bem (Stauben fommen, fle feien beffere 
unb boHfommenere 9Henfd^n alg ^Irbelter unb S)lenft* 
boten. 

9Han barf bag nl<il&t fo öerfte^en, alg müßten ben 
Älnbem forglld^ alle 9lufregungen ferngefyxiten loer» 
ben. 3>ag Ift burd^aug nld&t rl<il&tlg. 9Han foll aber ble 
(Erregungen auf bag bef<j^rdnfen, loag bag Älnb felbft 
angelet, unb foll barauf Italien, baß bag Älnb aud& felbft 
bamlt fertig tolrb. (£g foQ lernen, unangenel^me din" 
brüdFe unb ©emütgbetoegungen felbfldnblg 3u 
überiplnben. 

SDeber ein langeg ^Deinen unb Sd&Iu(ä^3«w tiaci^ 
(Enttdufd^ngen, 6d&mer3en, ©trafen, er3ti)ungenem (5e* 
l&orfam ufti)., nod^ bag beliebte „?HauIen*, ^Jerbrleßlld^- 
fein un3> „9lad&tragen* foll erlaubt fein. %m bebten Der« 
treibt man belbeg ben ftlnbern burd^ ben betx>ä^vtcn (Brunb» 
fa^ ber Slld^tbead&tung. SDenn bag Älnb mit feinen 
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^ffeftdugerungen leinen (Einbrud auf bie Umgebung mad^, 
u>irb e8 il^m balb langtoeUig, unb eS l^drt geiDöl^nlid^ 
fd^neüer bamlt auf, aI8 tjotnn man mit Strenge bagegen 
borgef^t unb baburd^ sundd^ft ben SUffeft bergrdgert. (Eine 
ersiel^Iid^ <£inu>irhtng auf fold^ Unarten ift erft bann 
rid^tig, n>enn baS Jtinb tpieber sur 9tul^ gelommen tjoar^ 
am beften erft an einem anberen Siige unb in irgenb 
einer t>ertrauteren ober anfd^miegfameren Stimmung beS 
IHnbeS. 3>ann u>irlen HebeboHe ^orfteHungen unb dt" 
mal^nungen am beften. Sttm n>enigften iDirb erreid^t, toenn 
bie eitern felbft aufgeregt finb unb boburd^ ein 3JeifpieI 
geben, bag aud^ fie if^re Aufregung unb ^rftimmung 
nid^t bemeiftem fdnnen. 3>afur l^aben Äinber ein fel^r 
feines Gefiil^I, aud^ n>enn fie eS au8 ^lorfid^t nid^t auS" 
fpred^nt 

^m anertpenigften nül^n Strenge unb geu>a{tfame8 
^Jorge^en bei ben fd&toer ersiel^baren d^olerifd^en, 
aufgeregten unb sornmütigen Äinbern. Unb 
bod^ toirb f>ier immer toieber berfud^t, il^r 3^mi)erament 
burd^ Oetoalt 3u bdnbigen, eg $u bred^n, tt>eil e8 fid& 
anfd^inenb nid&t biegen Idftt. ©etoiß bertragen foId&eÄinber 
eg nid^t, tDenn fie nur 6d^tDdd^e bei ben (Ersiel^ern 
fel^n, aber man fann fagen, ha% fie einen ?Bed&feI 
3U)ifd^en 0d&tt)dd^e unb Oetoaltfamfeit nod^ tt>e« 
niger bertragen. Unb bod^ ift bag gerabe leiber bag ^efen 
ber berbreiteten Crsief^ung im (Slternl^aufe. ©er ^Kutter 
bleibt eg überlaffen, bie tdglid^ unb ftunblid^ (Srsiel^ung 
augsuüben, ber 9Jater, ber burd^ feinen 35eruf urib anbereg 
in ?lnfprud& genommen ift, toirb mit biefen Keinen Sorgen 
berfd^nt unb nur l^rangerufen, tx>tnn „mit bem Sungen 
nid^t mel^r augsufommen ift* unb ein grofeeg Strafgerid&t 
abgel^Iten tt>erben foll. Oft toirb bag toillig ober mit 
eigenem 3om auggefüf^rt, oft aber, toenn bem 9Jater ge* 
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tobe ttld&t banad^ 3u ^Hut Ift, ober tt>enn er ben 9lnlag 
nid^t für kDid^tig genug f^ält, l^igt eS aud^ nur: „Sag 
bod^ ben gungen In Slul^* unb bergleld&en, unb fo tolrb 
bieUeld^t eine grunbfat^lld^ told&ttge Crslel^unggfragegleld^- 
gülttg ober sutn Srlumpl^ beS jungen übergangen. 9luf 
blefe Sßelfe tolrb bei unferer gugenbersief^ung ungef^euer 
blel Derborben. 33el fd&ioer ersle^aren Äinbern Ift ein 
ftdnblgeg ©leld&maß burd&auS notioenblg, fle muffen lernen, 
bag e8 eine unbebingte^lutorltat berfirsleber gibt, ber man 
niemals entgegenl^nbeln ober entrinnen fann. 3)er 93Jine 
beS firslel^rg mug In Jebem S<^lt burd&geful^rt toerben, 
mit geredeter ©trenge, aber of>ne Slad&fld&t. ^er aud& ber 
?0ine beg Älnbeg foll gead&tet loerben; mül man lf>n unter 
allen Hmftdnben nleberbrudfen, fo fann man nld&t er» 
toarten, baß fld& babel In bem geranioad^fenben ein ge- 
funber ^SJlIIe bllbe. gm ©egentell, ber ViiUt muß fd&on 
frül^, bon ben erften Älnberjal^ren an, gebllbet unb ge« 
ftdrft toerben, man mu% i^n nur In feiner 9lld&tung fo 
beelnfluffen, ba% ettoaS guteg babel f>erau8fommt, t>a% 
nld^t fielbenfd^ften unb ®emüt8ftlmmungen, fonbern ble 
Äberlegung lf>n beftlmmtt ©o toenlg eg bem Älnbe frommt, 
toenn man eg mit beftdnblgen ©trafpreblgten unb 9HoraU 
preblgten futtert, fo unumgdnglld^ Ift eg anberfeltg, bag 
man ll^m t)on Hein auf feine ^Jerfel^rtl^lten burd^gef^en 
Idgt, bag man nld&t über feine Unarten lad&t unb fle gar 
olg originell beiounbert. <£ln SBIldE, ein ?Bort, ein leld&ter 
©pott genügen fel^r oft, um bem ftlnbe ble ^Helnung 
beg (Srslel^erg beutlld^ 3u mad^n utü> fefter eln5u|)rdgen, 
alg toenn eine lange Slugelnanberfetjung baran gefnü|)ft 
ti)lrb, ble rteHeld^t feinen Sro§ l^raugforbert. ?ttan mug 
ftlelnlgfelten nld^t 3u told&tlg nef>men. ?Bo foId& ein ^EDlnf 
nld&t nü^t, mug man frellld^ mit ernfteren ^ttabnungen 
t)orge]^n. ^od^ mel^r I^Uft eg getoöf^nlld^, toenn man bag 
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ftinb gelegentlid^ burd^ 6d^aben flug merben Tigt, tDenn 
3.9. ba8 tpieberl^olt sur ^orfid^t aufgeforberte Stinb mit 
feinem l^en SUnsug in ben 6d^mut; gefallen ift unb 
nun ton einem "aSergnügen su §aufe bleiben ober toegen 
be8 befledten Slnsugeg ben Spott anbetet etttagen mu%. 
Gibt man il^m einfad^ einen aviKttn ^nsng, fo ift bte 
Seilte balb betgeffen, baS IHnb l^at |a nut bie geringe 
^ül^e beS Jtteibetmed^felg babon gef^abt ^ftanbigeS ^t« 
bieten^ ^Idtgeln, ©rof^ung mit üblen 5^Igen ober ©trafen, 
bie bann bod^ nid^t eintreten, t)erbirbt bie Jtinber nur, 
bagegen mug man auf ber pünltlid^n uxtb genauen ^uS« 
ful^rung bon Heinen Sluftrdgen, auf ber regelmdgigen 
?0ieberf>erftenung ber Orbnung im Äinbersimmer be« 
ftel^n, fobalb man ben Äinbern burd^ baS eigene ^Jeifpiel 
unb burd^ gemeinfameg Slufrdumen ufti). geseigt l^at, tote 
e8 3u mad^en ift. 9aJer su t)iel berlangt, toirb feinen dv" 
folg l^aben unb für baS ndd^fte ?HaI abfd^redfen, toer 
aber bem Sünbe etu>ag aufgibt, toaS eg leiften fann, uv3> 
e8 für bie ßeiftung belobt, ber fann barauf red&nen, baß 
aud& fd&ioerere 9lufgaben gern erfüllt loerben. SBiel gute? 
loirfen aud& bie Keinen Büge au8 ber ©efd&id&te fold&er 
?Hdnner, für bie ber ftnabe begeiftert ift, unb sioar um 
fo mel^r, fe unauffdlliger unb je loeniger morallfierenb 
fie t)orgebrad&t toerben. ftinber l^aben eine au8gef|)rod^ene 
?lbneigung gegen Senbensgefd&id&ten, fie merfen bie 9lb* 
fid^t unh füllten fid& baburd^ abgeftofeen, aber ebenfo beut* 
Iid& em|)finben fie au8 ber einfad&en ©radJ^Iung ]&erau8, 
koaS nad^af^mungStoert uv3> beti)unbern8tDert ift. 

?Kut unb 9lu8bauer toerben bem ftinbe befonber8 
burd& f5r|)erlid&e IXhungcn beigebrad^t, bie bie ®e* 
fd^idffid&feit unb bie Äraft au8bilben. 6ie bürfen aber 
nid^t über bie ßeiftungSfdl^igfeit l^inauSgel&en, toeil lebet 
?Hi6erforg entmutigt, unb bürfen nid&t bi8 3u ooHer dt" 
168 



Digitized by 



Google 



mübung betrieben werben, ti)eil bann ßangetoelle unbMtV" 
brufe eintreten, ©el^r biel fann in biefer SSesiel^ung burd^ 
rid&tige 9lu8tt)af>I ber ©enoffen bei ber Äbung erreid&t 
tDerben. ©el^r überlegene ©efdl^rten berleiben oft hm Sttn» 
fdngern bie ganse ©ad&e, toeil eg unrndglid^ erfd^eint, fie 
iu erreid^en, urtb toeil man il&ren ©j)ott furd^tet. 

3>er ^tffpt^am gilt bielen aI8 ber Snbegriff aller 
(Erstellung, unb fie glauben il^re ^nber gut ersogen 3u 
l^ben, tocnn fie il^nen mit aller ©etoalt ben unbebingten 
©ef^orfam beigebrad^t f>aben. (£8 ift nod& nid&t lange l^er, 
bag biefer blinbe ®ef>orfam aI8 erfte ^flid^t be8 Äinbe8 
gegen bie (Eltern angefel^en tourbe. 9Han berlangte, baß 
ba8 Äinb aud& ben unfinnigften, nur einer fiaune ober 
einem ^Huttoillen entfprungenen SBefef>I ber (Eltern ol^ne 
SBefinnen au8fft]^re. ®ett)ig lagt fid^ ba8 erreid^n, aber e8 
tut bem loal^ren ?Befen be8 (5e]^orfam8 unb ber (Ef>r» 
furd&t bor bem (Ersief^er (Eintrag. Sa8 Äinb foll bon %n» 
fang an bie llberseugung befommen, bag Jeber einselne 
93efe]^I geredet urA billig unb ein 9lu8flug be8 grageren 
9Jerftanbe8, ber geiftigen Hberlegenl^eit ber (Ersief^er ift. 
Ungered^te SBefef>Ie erioedfen mit ber toad&fenben 9leife be8 
^nbe8 immer mef^r ^iberfprud^. (E8 nu^t aud^ nid^t8, 
\Dtnn man bie mangeinbe SBegrunbung be8 ^efel^lS burd^ 
Iaute8 ©pred^n ober gar burd^ ©d&reien erfe^en toill; 
ruf^iger unb lool^toonenber Son mad^t biet mel^r (Ein* 
brudt. 5<^fd& ift e8 aud^, bem 33efef>I gleid^ eine ©traf» 
anbrol^ung beisufiigen, für ben ^all, bag er nid^t auS^ 
gefuf^rt loerbe. Sa8 ertoedft fofort ben (Bebanfen, bag 
ber SBefel^Ienbe felbft nid&t red&t bon ber Slotioenbigfeit 
ber 9lu8fuf>rung überseugt fei. SBielmel^r foll bei bem 
Sögling bie Sluffaffung erioedEt loerben, bag ber SBefe^ 
ti)of>I ertoogen unb feine 9lu8füf>rung mSglid^ unb felbft* 
berftdnblid^ fei. 2)arau8 ergibt fid^ aud^, bag man nid^tS 
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t>on beut ftinbe verlangen foll, tt>a8 e8 nid^t nad^ feinen 
^dften augful^ren fann. 3>aS gilt gans befonberS für 
fd^UHK^ ober borübergel^nb franle fHnber; ba mu% man 
feine SUnorbnungen borl^r gans befonberS überlegen, benn 
leber unouSf&l^rbare ober l^interl^r surudgenommene ober 
als unbered^tigt erlannte ^fe^ fd^Iiegt ben ^iberfprud^ 
gegen \pittvt ^norbnnngen beSfelben dxilt^S natnx" 
gemdg in fid^. ?Uan fann mirflid^ \ci9tn^ an bem Itn« 
gel^orfam ber fHnber finb meiftenS bie C&rsiel^er felbft fd^ulbt 
2>er (Eigenfinn tt>irb gans bortpiegenb burd^ launifd^» über« 
mdgig gel^ufte unb nid^t folgerid^tig burd^gefül^rte ^n« 
orbnungen l^erborgerufen. ^an mug fid^ entfd^ieben be« 
mül^n, aud^ bem Sünbc baS (gefül^I bered^tigter, nur burd^ 
nottDtnbiQC SBefd^rdnhtngen eingeengter ^reil^eit ^u er« 
Italien. ^id^tS tttDtdt fo \t^t ben Srof; tpie unnü^tS 
Gebieten unb Erbieten, ge mel^r man fHnbem borrebet, 
um fo grdger toirb ber "^rosentfa^ beS in ben ^inb ®e« 
fprod^enen. 

(Ein fef>r told^ttger 9lbfd^nltt ber öijglene be8 mnbeS- 
alters i^ bie Se|te f^pn htu dttafen« 2)ie UnboHIommen« 
l^it beS JHnbeS, feine ^el^Ier unb 6d&tt)dd&en bringen 
eS mit fid^, bafe ber (Srsiel^r nid&t feiten ®ebulb unb 
©ered^tigfeit bergigt unb nad^ feiner augenblidffid^en ©tim« 
mung tobelt unb ftraft. Sine 6trafe ift aber nur geredet« 
fertigt, loenn fie aud^ bei ruf>iger Äberlegung für rid^tig 
unb nottoenbig gef^olten tt>erben mug. 2>ie tdglid^ 9)e« 
obad&tung ber Äinberersiel&ung in ber 5<^mine ergibt leiber, 
bag biefe 9lid&tfd^nur nur feiten maggebenb ift, bafe biel- 
mel&r bie große ^Hel&rsal^I ber 6trafen nur nad^ ber &in* 
gebung beS iUugenblidCg berl^dngt toirb. 2)ie meiflen 
Äinber werben beftraft, tt>enn fie einen J^I^Ier in htm 
Slugenblidf begel&en, ö)o ber 9Jater ober bie ^Kutter gerobe 
gereist ober fd^Ied^t gelaunt finb. 3um ®Iüd bergigt baiS 
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Älttb In tem (5efuf>I t>Slligtv ^tbl^dnglgfelt t>on htn Cltem, 
in ber ©anfbarfelt für alle ^Dol^Itaten, Me tS \>on Hatten 
empfangt, getodf^nttd^ fef>r bolb Me ©arte, ble i^m fo oft 
ol^ne fein 9Jerfd^tiIben sugefügt toorbeti Ift, ober ba8 barf 
uns ttid&t über ble ernftlld^ Hberlegung J^lntoegbrlngeit, 
obf \x>ann unh tole mir ftrafen foHen. 

eine ©träfe foll nur nad^ ber ©rtodgung eintreten, 
ob baS fHnb nad^ feiner gansen gelftlgen ^uSbUbung haS 
9Jetfe]^rte feiner ganblung erfennen unb ob e8 
nad^ feinem Sem)>erament ble alS berlef^rt erlannte 
^anblnng untetlaffen fonnte, b. 1^. ob e8 mit Aber» 
legung, mit tllbeltooHen gefünblgt l^t ober nld^t. 2>a2 
Sem))erament Idgt fld^ nld^t mit ©trafen dnbem, kool^l aber 
btttd^iBe(e]^rung ur\3> anbere55eelnfluffung berbeffern. (Sel^t 
man mit ©trafen bagegen bor, fo fd^afft man elneftette bon 
©trafen, unb blefe mad^t bag Älnb In Jebem 5^^ ber* 
\todt unb unsugdnglld^. dS unterldgt bann fd^Ileglld^ ble 
berfel^rten Qanblitngen nur, tDcnn e8 glaubt, ber ©träfe 
nld^t entgel^n 3U fonnen, lodl^renb ble 9tbfld^t ber <£r» 
Stellung bod& baf>ln gelten muß, ble (Slnfld^t bom redeten 
§anbeln l^rrfd^nb 3u mad&en. ©lefelbe berfef^rte unb 
fd^Ild^ ?Blrfung tritt ein, loenn ble ©träfe ber Hbeltat 
nld&t angemeffen, fonbem 3U l^art toar. 9Han barf aud^ 
In ber fltrslel^ung nld&t mit Äanonen nad& ©jKi^en fd^legen 
tDOÜtn. 2)le ©träfe tolrlt am beften, toenn bag Sünb bag 
©efül^I l^at, baß ber (Srslel^er In feinem 9led&t Ift, unb 
bieg ©efül^I gel^t regelmdßlg berloren, tjmtn 3u l^art ge* 
ftraft tolrb. ?lud^ beraubt man fld& burd& su fd&roffeg 9Jor* 
gelten ber ?H5gIld^felt, Im 9lotfaIIe ble ©träfe su ftelgern. 
9lud^ ble 9lrt ber ©träfe Ift fef>r lold^tlg. 3e tt>enlger fidrm, 
um fo elnbrlnglld^r ble ^Irfung. Hin 55Ildf, ein ftopf* 
fd^tteln mad&t gett)5l&nlld& t)lel mel^r filnbrudf alg eine 
{ange ©trafrebe, ein ruf^lgeg 93)ort mef^r alg ein ))oIternbeg 
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S^ttn. 3>ie (£infid^t in baS ^rlel^rte feineS §anbeln8 
J^atbaSJtinb enttDeberfd^oninbem^ugenblid nad^ber Sat, 
alfo bor ber ©träfe, erlangt, ober eg befommt fle erp 
\p&ttt; im iaugenblid ber ^ngft unb dttDaxtung ift ti 
am n>enigften basu bifponiert. ge mel^r bag ftinb bie 
folgen feineS Jel^erg — 3. 55. einer Hnpünftrid^feit, eine« 
^rlierenS uftp. — felbft ein))finbet, um fo nad^l^tiger 
tDirft biefe SBelel^rung ber Satfad^n. Genügt bag nid^t, 
fo Idgt man ben 6finber nid^t an einem ^rgnügen teil« 
nel^men, bog l^ilf t and^ mel^r alg kleben. (Eine stoeifd^neibige 
©träfe ift bag ©infperren, eg berfiil^rt faft immer $u eigen- 
finnigen ober nod^ übleren Sorl^iten. (Sans bertoerflid^ 
ifl aug l^ljgienifd^en (grfinben bag <£inf)>erren in einbunHeg 
3immer. ^id^t feiten finb franfl^afte ^ngftsuftdnbe ufto. 
bie bleibenbe ^olge babon. 

3)ie nmftrittenfte 5^age auf bem ©ebiete ber ©trafen 
ift bie ber Idr))erlid^en Süd^tigung. gd^ bin burd^ 
meine (£rfaf>rungen ein entfd^iebener Gegner |eber Ibtptt» 
lid^n B^^tigung gekDorben. gd^ f^abe niemolg gefeiten, 
bag baburd^ ettoag genügt iDurbe, aber fel^r oft, bag bie 
SSflltefl^ berftodtt nnb tro^ig ipurben, ober feige nnb ber* 
logen, moralifd^ fd&Ied&ter alg borf>er, 3d& l^abe aud^ immer 
gefunben, bag bie 9}erteibiger beg "^rfigelng mit if^ren 
angeblid^ guten (Erfaf^rungen nur il^re eigene (Erregbar* 
feit urü> il&re ersiel^rifd^ Äursfid^tigfeit bemdnteln toollten. 
Ser ©todf ift ein gefdl&rKd^g ?HitteI, loett er bem (Srsiel^er 
bag a>enfen abgeiodf^nt, loeil er an bie ©teile ber 5}e* 
lef^rung bie fdr))erlid^(dett>alt fe^t unb an ©teile ber guten 
Hberseugung unb beg guten ^BiHeng bie 9lngft unb Jurd^t 
ein|)flan3t. ^ie fann man f>offen, moralifd&e 9JerebeIung 
burd^ fdrperlid^ ©d^mersen unb gurd&t $u beioirfent Hm 
fo fd&Iimmer loirfen bie *^rügel, |e dlter ber 38gling ift. 
Je mebr er in bag 9llter beg (Sl^rgeful^Ig l^ineinfommt. 
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(SeiPlß, e8 erforbert Dft groge ©ebulb, totnn man fort* 
gefegte Flegeleien mit anfel^n foH, ol^ne auf ber ©teile 
bem ©ünber ble t)dterUd^ (Setoolt red&t fül^Ibar ^u mad^en, 
itttb e8 gel^drt blel ?lac|^benfen basu, iple man ll^n su 
anberen (Seti)ol^nf>elten bringen fann. ^enn e2 bem ein* 
gel^nben Slad^benfen nld^t gelingt, einen 9lu8ti)eg 3u 
flnben, bann l^nbelt eg fld^ In ber Sat melfteng um ab« 
norme ^ranlagung, ba Ift aber am toenlgften ber @tod(, 
fonbern leblglld^ ber pföd&ologlfd^ gebübete airst suftdnblg 
uxtb ^Ufrelc^t 

gnr baS gefunbe Älnb Ift nchen Derftdnblger ßlebe 
gebulblger (Eltern ein guteS ^ag bon ^rell^elt utü> @elb« 
ftönblgfelt ba8 beftet 



12. io^giene bed @eifte^ im 6(^u(a(ter 

S>le 6d^ule Ift ein unentbeJ^rlld^eS ?ItltteI ber gelftlgen 
Stugbllbung unb ber ©rslel^ung; gute 6<i&ulen flnb ber 
größte ©egen elneS ©taateS; ble 55eftrebungen ber©d^ulen 
berblenen ble elfrlgfte gdrberung burd^ Jeben 9Henfd^en« 
freunb. 3)aran barf man nld&t sioelfeln. 9lnberfelt8 bringen 
ble Dielen Qturtbcn urtb ble langen Safere be8 ©d^ul« 
befud^e8 ble (Sefal^r mit fld^, bag fef^lerl^afte C&lnrld^tungen 
ber ©d^ule ble (Sefunbl^lt ber ©d^üler nad^telllg beeln* 
flüffen. 3n gefd^ld^tlld^ bebeutung8t)on getporbener 3Belfe 
fyxt 1836 ber beutfd^ Slrst fiorlnfer auf ble Aber« 
fpannung ber ®elfte8frdfte In ben ©d^ulen auf' 
merffam gemad^t unb barauf l^lngetolefen, bag man ll^r 
burd^ regelmdglge fielbeSübungen entgegeniolrfen mflffe. 
9Ilan fann blefen Sluffatj aI8 ben SHarffteln ber be- 
glnnenben 6d^ulgefunbf)elt8))flege betrad^ten. 2)er 
ll^n aufftellte, l^at getolg nld^t gebadet, tote lange e8 kodieren 
foHte, bl8 man ernftlld^ blefen g^agen ndl^ertrat, aber 
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er l^t aud^ tpol^l laum geal^nt, tpie ungel^uer fid^ bieS 
Gebiet augbel^nen, tt>let)le( Arbeit eS erforbem unb tote 
blel ©egen burd^ bUfe Arbeit gefttftet merben tDürbet 

SHe ®ered^ttgfeit erforbert, bon bornl^rein barauf l^ln« 
3ulDeifen, bag man nid^t einfeittg olle @d^ulb an ben 
unerfreulid^n ®efunbl^it8berl^tnlffen unferer ©d^ul« 
lugenb auf ble @d^ule fd^ieben barf, utü> bag man nid^t 
t>on i^t allein ^rbeffeningen berlangen f oU. üinen grogen 
Seil ber @d^ulb trdgt baS §au2, unb man foQ bor aQen 
3>lngen aud^ l^ler ble beffernbe §anb anlegen. %ut tjotü 
ble @d^ule baS stplngenbe, baS ftaatlld^ geregelte, btm 
Tillen beS C&Iternl^aufeS nld^t untertporfene ®eru{t ber 
gelftlgen Sdftgfelt ber @d^uljugenb auffteüt, foll l^ler alS 
erfter Seil ber §i)glene ber @d^ulingenb ble elgentlid^e 
^i^MSfftttü^mt suerift befprod^n tt>erben. 

2>le gelfHge (Sefunbl^lt ber @d^üler Ift aud^ bon 
fdrj)erlld&en SBerl^tnlffen abJ^dnglg. S>le ©egentoart 
berlangt bal^er für alle @d^u[en mit 9ited^t gerdumige 
©d^ttlanlagen mit reiner, ftanbfreler, gerud^Iofer ßuft 
unb gutem fild^, für ble falte Sal^regselt mit guter, ge^ 
nau 5u regeinber Weisung unb 5tt>edhndglger Mutilation; 
9lu]^ ber Umgebung; für ble nötige SSetoegung In htn 
*^aufen groge Qöfe unb gebedfte öaHen ober ?0anbeIgdnge. 
SBon btn Inneren ©efunbl^ltSelnrld^tungen flnb befonberg 
ti>ld&tlg gute 9lbtrlttanlagen, bequeme (5elegenf>elt ium 
^nbetpafd^n unb (namentlld^ für ble "Bolfgfd^ulen, aber 
aud^ für ble f>df>eren ©deuten Heinerer €>tSibttf ti)0 e8 In 
ben ©dufem oft nod& an SBabeelnrld&tungen fef>It) ge- 
nügenbe ©d&ulbabeelnrld&tungen. (5ute ©l^elnrld&tungen 
flnb fott)of>l für ble förperlld^ (Sefunbl^lt ti)le für ble 
©d&onung ber Ärdfte unentbef>rKd^. (genauer auf blefe 
fragen elnsugel^en Ift l^ler nld^t ber Ort. 

^r ble geifHge ^^fliene in bet S^nle mug ber 
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©tunbfa^ maggebenb fein, bag Me gelftlge 33ef(§aftigung 
fld^ ber ÄntoidEIung be8 ®el&irn8 unb feiner ^aft lan* 
supaffen l^t. HbermdSlge 9lnftrengung ber ©elfteSfrdfte 
betDlrft borseltlge 9lbnu§ung, Qlufl^dren ber Selftungg* 
fdf^lgfelt, nerbdfe flcrfranfaingen unb Im f(i^lmmften Qalle 
©elftegftorungen. ?lngemeffene wirbelt bagegen ftdrft bag 
©el^lrn, iple ?Hu8feIübung ben Äßrper frdfttgt 

S>le ©rfal^rung l^at geiolffe (Srunbfdtje erfennen laffen, 
ti)Dnad^ ble gelfttge Slnftrengung bemeffen tolrb, oHerblngg 
ol^ne bag blefe (Srunbfd^e fd^on für btn betrieb xm^'» 
gebenb getporben u>dren. 2)a5u gel^drt InSbefonbere ble 
Satfad&e, bag ble SBerfnüpfung ber gelftlgen 9lr* 
bell mit 6lnne8elnbrücfen inenlger anftrengenb Ift 
aI8 ble reine SBorftellungSarbelt. ^ugerbem toer* 
btn bei ber ©InneStdttgfelt anbere Seile beS (Sel&lrng 
borsuggtoelfe In 9lnfprud^ genommen alg bei ber 9$or* 
fteHunggarbelt, ble 3.33. beim ©prad^nterrld&t, In ben 
(Sefd^ld^tgftunben uftp. mel^r unt)ermlfd^t gelelftet tplrb. 
Sebenfallg mu^ baffer In ben erften @d^ul|af)ren gans 
befonberg ble mit ben ©Innen Derbunbene Sdtlgfelt ge- 
übt toerben: ber 9lnfci^uunggunterrld^t, ble berfd&lebenen 
gormen ber ganbfertlgfelt ufü)., unb itvat foHte man ben 
Stnfd^auunggunterrld&t gans erf^eblld^ augbel&nen, nld^t tole 
blgl&er auf wenige ©tunben befd&rdnfen. 9350 feine grünb* 
Ild^ unb tiefe ^Infd^auung ftattflnbet, toerben feine flaren 
(Erinnerungen unb SBorftellungen gebUbet; loo blefe f eitlen, 
feilten aud^ flare SSegrlffe unb ble baraug absuleltenben 
Urteile unb ©d^üffe. 3)le ©d^ule follte Im erften Unter- 
rld^t mef>r olg blgl^er an bag anfnü|)fen, toag In ber 
Steigung beg Älnbeg Hegt; fle foHte eg seltnen unb mo- 
bellleren laffen, bebor eg fd^relben lernt. Unb toelterl^ln 
foHte bag Älnb nur bag fd^on lernen, mag eg aud^ be- 
greifen fann. 3n blefer glnfld^t tolrb befonberg blel ge- 
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fünblgt burd^ ben su frül^ eintretenben Bprai^untev» 
rld^t 3>ie Wid^tigleit ber fremben €fptad^tn tpirb oQ' 
gemein nod^ fel^r fiberfd^tit. <&g ift |a nod^ nid^t lange 
l^y bag nur bem G^mnaflolobiturienten oUe 6ttibien 
auf ber Untberfltat unb oUe guten fiaufbal&nen offen 
{tauben; toer bal^ln fommen tpollte, mugte Satein^ (Sried^ifd^, 
^ansdfifd^ unb C&nglifd^ ,,gelernt j^aben', b. 1^. er brandete 
t>on feiner biefer ©prad^n ettoag 3u Derftel^en, bie SUnnt" 
niffe brandeten il^m nid^t 3u berbleiben, er mugte nur 
in ben ntun gal^ren beS GljmnafiumS eine ungel^ure 
3al^ ^on Sel^rftunben unb gauSarbeitftunben barauf ber» 
toenbet j^aben. 9lber bie Unfai^igfeit, bie fo erworbenen 
ftenntniffe 3u oertoenben, seigte fid^ auf ber llnit)erfität 
unb im 2tbtn überall. 6prad^ ber ^rofeffor ber ?ttebi3in 
3u feinen 3^^^^^^^ ^^^ P<^<^^ ®^^ Sateinifd^, um bon 
bem babei liegenben kaufen nid^t oerftanben 3u toerben, 
fo berftanben il^n aud^ feine Btubtnten nid^t, unb nod^ 
biel loeniger fonnten fie il^m Cateinifd^ anttporten; ein 
bem ©ried&ifd^n entnommenes ^^embioort rid^tig 3u bilben 
unb ab3uleiten, ging loeit über il^re Ärdfte, unb gar in 
ben neueren Qpva^n Derfagten fie DöIIig. (Sitte traurige 
"aSertoed^flung l^at baS GQmnafium fo lange in btm 
"^lufe gel^alten, bag feine ^orbilbung bie befte fei: man 
berglid^ fein 6d^ülermaterial mit bem ber anberen ©d^ulen 
unb fd^ob bie t)iel beffere ?lrt auf bie ^Dirfungen be8 
Itnterrid&tg, anftatt auf bie Satfad&e, bag gerabe bie beften 
Greife beS ^oHeS il^re oon QauS auS t)iel angeregteren 
^nber toegen ber grogen SQorred^te haS G^mnafium be» 
fud^n liegen, fobalb fie bie SBefdl^igung befagen, lodl&renb 
biefelben ^eife il&re 6d&ti)ad&befäf>igten auf bie ^leaU 
fd^ulen fd&idften. Umgefef^rt fonnten bie weniger be* 
mittelten «reife nur für bie befonberS SBegabten ba8Dj)fer 
be8 (B^mnafialbefud^g bringen. 3)er gan3e 9luf>m beg 
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(Stimnaflumg Berul^t meiner 9lttfld^t nad& auf ber bisher 
geübten ?lu8Iefe ber guten ©d&öler für baS (Stirn« 
naflum. 9ta<i&bem je^t bte 9tealgt|ttinaflen unb ble 
ttn alten ©prad&en gans entfagenben Dberrealfd^ulen 
faft blefelben 35ered^ttgungen berlell^en tote ble (Stimnaflen, 
tplrb fld& ba8 ©d&ülermaterlal gan$ anberS berteilen unti 
bamlt balb aUgemeln ein gered^tereg Urteil berbreltet tjoet» 
ben. ^gefel^en bon ber 35eoba$tung follte fd^on ble ein« 
fad^ €rtt)4gung barüber aufHdren, ba§ eS ein Unblng 
ift, htn §erantt)ad^fenben auger ber ^Hutterfprad^ bler 
frembe ©prad^n beibringen 3u iDoIIen, unb iVoat nld&t 
in oberfläd&Ild&er Äonberfatlon8fenntnl8, fonbern auf 
(Brunblage ber (Srammatlf, alfo In ftreng tt)lffenfd&aft« 
Ild^r 9Celfe, auggefprod&en toegen ber formal bllbenben 
liraft be8 grammatlfd^n Unterrld^teS. ®er ^ablturlent Ift 
nod^ ungemein ftols auf fein TOlffen, er fül^It fld& htm 
^lealgijmnaflaften unb gar bem Oberrealfd^öler toelt über« 
legen unh fielet mit einer gett)lffen SBerad^tung auf alle 
ungelel^rten 35erufe l^erab. fjm ßeben fpSter $elgt fld& ble 
©ad&Iage ganj anberS. 3m öffentlld&en ^anfel^n flnb In 
btn legten gal^rsel^nten gerabe ble 55erufe borangefommen 
urib l^aben ben geleierten ©täuben einen großen Seil ll^reS 
frül^ren SBorrangeS genommen, ble ol&ne ba8 große ge« 
leierte 5luftjeug gnbuftrle, Sed^nlf unh <Srog« 
f anbei betrieben l^aben. (£8 flnb ^orSerungen be8 
2ehen8^ ber ^rajl8, ebenfo tt)o]&I tote ^orberungen ber 
(Sefunbl&eltSpflege, toenn aufgeHdrte ©d&ulmdnner unb' 
^rste gleld&mdglg banad& rufen, ba§ ber l&eute nod& geltenbe 
fiel^rplan grunbfd^Ild& gednbert loerbe. ®le Aber ja 1^1 
ber fremben ©prad&en mug toegfaüen, unh auger« 
bem mug ber frembfprad&Ild&e Unterrld^t fpdter 
beginnen. 9tt ©eutfd^e SBereln für ©d^uIgefunbl^ltS« 
pflege l^t blefer ^rage fein befonbere8 gntereffe juge« 
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iDenbet unb bon ben beutfd^n Unterrld^tgmlnljlerlen ble 
(Erlaubnis erbeten (1905), bag einselne 6(i^ulen einen 
^rfud^ mit ber ginauSfd^iebung beS frembf))ra(I^Itd^n 
Itnterrid^tS biS sur stoeiten ^d^ulflaffe (Quinta) mad^n 
bürften. 3>tefein (Befud^ toar folgenbe ^egrünbung bei« 
geffigt: 

„Ä8 ftel&t feft, baß bie ©d^ftler unferer l&dl^ren ßel&r-» 
anftolten fd^on }^on ber unterften JHaffe (6e£ta) ob nid^t 
feiten überburbet finb. 3)iefe Hberbürbung rul^rt teilS 
}^on ber ^o^n 3al^I ber toöd^ntlid^n Unterrid^tSftunben 
(30 in ^reugenX teilS t>on ber grogen ^Ztenge ber ber« 
fd^iebenen ^dd^r (10) unb }^on bem ^ad^Ief^rerf^ftem in 
ben pl^ilologifd^en ^dd^rn, enblid^ aud^ babon l^er, 
baß mand^ ^dd^r sn frul^ btQonntn tDerben. ©ieS gilt 
befonberS bon ben fremben ©prad^n, bereu erfte, Satein 
ober ^ransöfifd^, fd^on in ©e^ta, alfo im bierten ©d^ul« 
}al^re getrieben toirb. dln neuufdl^riger ftnabe befitit nod^ 
nid^t bie ndtige ^ettigfeit unb (Sekoaubtl^eit in ber ganb« 
l^obung feiner ^utterfprad^ um o^nt fd^tDere ©d^bigung 
für feine toeitere 9tu8bilbung im 3)eutfd^n unb für bie 
(EnttPidKung ber ^unftionen feiner §irnrinbe eine frembe 
©prad^ 5u lernen, sumol toenn biefe mit berfelben ober 
fogar mit einer größeren ©tunbensal&I auftritt aI8 bie 
?nutterfprad^e unb au^fd^Ueglid^ auf grammatifd^er 3}afi8 
aufgebaut toirb. gn ben l^dl^eren ^dbd^nfd^ulen "^reugeng 
3.35. finb 3)eutfd& unb gransöfifd^ in ber fed^ften Älaffe 
mit je 5 ©tunben toöd^ntlid^ beba^t^ in ben 9lealfd&ulen 
unb in ben ^leformfd^ulen ©eutfd^ mit 4 (5), S^^ansdfifd^ 
mit 6 ©tunben, in ben (S^mnafien unb ^lealg^mnafien 
3)eutfd& mit 3 (4), fiatein mit 8 etvittbtn. 3)ie8 SBerl&dItni8 
ber ©tunbensaf^Ien bebeutet enttDidffungSgefd&id&ttid^ einen 
Derberblid&en (Eingriff in bie gefunbe (EntioidHlung be8 
f inblid^n (5e]&irn8, toeil e8 in ©ejta nod^ in feiner 6prad^, 
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aud^ ttld^t In ber ^Hutterfprad^, für Slbfirafttoneti unb 
felbftdttblge SegrlffgbUbungeti retf Ift ©a8 mnb Jann 
anfangs naturgemdg nur burd^ ben betrieb fetner Butter«* 
fprad&e unb beren ^Jel^anblung In TOort unb ©d^rlft sur 
rid^tigen ^uSbilbung beg Sprad^sentruntg gebrad^t tDerben 
unb einige ©td^rl^eit erlangen im Silben bon ©prad^«* 
begriffen, ber felbftberftdnWid&en SDorauSfetjung beSSprad^*» 
bergleid^g unb bamit ber ©^mnaftif beg ©eifteg burd& 
frembe ©prad^n. 2)a bei ber l^ol^en 3<^^I bon Unterrid^tg« 
gegenftdnben in ®e|ta (10) nxü> bei ber l^ol^en B^^'&I bon 
iDöd^entlid^n Qtvittben (30) bon bornl^erein 3u biel unb 
$u bielerlei berlangt toirb, ift bie Hberbürbung unb beren 
$0lge, bie Hbermübung, fd^on mit (Eintritt in bie l^dl^re 
©d^ule gerabesu berbilrgt. 

,<£ine frembe ©prad&e lel&ren tDoIIen, bebor bag Jünb 
bie einl^imifd^ inne l&at, ift gerabe fo, alg tx>tnn ein 
Änabe reiten lernen follte, bebor er gelten fann', l^at fd^n 
ber 9lltmeifter (Eömeniug bör ungefdl^r 250 gal&ren erHdrt. 

2>en 3uf<^t>t^^^^<^n9 t)er beiben ©eiten ber geiftigen 
^ilbung ber mutterfprad^Hd^en unb ber fad^Hd^en, rein 
3u erl^alten, bag mutterfprad^Iid^e unb bag fad^Iid^ Stinntn 
urtb Hennen^ unb 3tt)ar biefeg \o biel alg mdglid^ burd&j 
eigene 35eobad&tung, ftetig 3u bertiefen, ift für bie erfte 
©tufe iDid^agfteg (Erforbernig. 

^SBenn man in biefem Filter frembfprad^id^n Unter« 
rid^t erteilt, fo treibt man gerabe bag ©egenteil beffen, 
tt>ag bie finblid^e ?latur berlangt, unb l^mmt bie ^kr*» 
ftanbegbilbung in berl^dngnigbollem "Silage. 

Wlt borurteilglofen, genau beobad^tenben Seigrer 
ftimmen barin überein, ba§ mit bem Äinfefien ber erften 
Jrembfprad&e minbefteng ein ©tillftanb, oft aud& ein ^tütf" 
fd^ritt in ber mutterfprad^Hd^en ^ugbilbung beg ^nbeg 
eintritt. (Ebenfo fid^r ift eg, bag bie im erften Safere beg 
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\ttxnb\pta^li^n Hnterrld^tS getoonnenen firgebniffe in 
(einem ^rl^tniS 3u ber barouf Denpenbeten 3^tt unb 
9Zlül^ ftel^en. $fir ,bie fi^ßematifci^ eprad^untertDeifung 
3nr fid^ren (Einprdgung unb ganb^obung ber ^olobeln 
nnb formen unb $ut Raren (ErlenntniS ber 6a|)tette^ tt>ie 
fie bte metl^obtfd^n ^merhtngen für baS Satetnifd^ auf 
ber Hnterfhtfe preugifd^r (B^mnafien unb ^Realg^ntnafien 
torfd^reiben^ ift ber @e£taner nld^t fdl&lg. 3>er ©prad^ 
forfd^r 6teint]^al erfldrte feinersett in einem (Butad^ten 
für ben Grüner "Stagiftrat, r>ot bem stDöIften SebenS«' 
ial^r burfe man ^nbern uberl^aupt nid^t bie ütUtnung 
einer fremben ©prad^ anmuten. 

^Irb ber iBeglnn ber (Erlernung ber erften J^^emb" 
fprad^ um ein gal^r l^lnauSgefd^oben, fo ergibt fid^ barauS 
eine ganse ^eil^ fd^kDertoiegenber "Sorteile: 

1) 3>er ©d^üler ti)lrb t>on ber |etit in ©ejta l^rrfd^n* 
ben Hberburbung befreit; 

2) ®le burd^ ben ^aJegfall ber 5 bcitD. 6 unb 8 fremb-» 
fprad^Iid^n ©tunben getoonnene 3^it f^^^ fÄ^ ^l^^ inten*» 
flt)ere ©d^ulung in ber ^utterfprad^ (aud^ in lautlid^r 
SJeslebung), für S^i^^ettf Sumen urü> ©piel unb na« 
mentlid^ für eine gerabminberung ber ©tunbensabi ber« 
iDanbt toerben; 

3) S)er ©d&üler tritt mit einer größeren ©id^rl^eit 
in ber SUutterfprad^e unb mit einer größeren ^eife beS 
(Selfteg an bie erfte ^rembfprad^e "^cvan^ \o bag er bann 
mit Seid^tigfelt 2)lnge ubertoinbet, bie ibm ein ^a'^t iw 
bor bie größten ©d&toierigfeiten bereiten. 

3>urd& bie mit 9leformHaffen biSb^r erslelten ^efultate, 
foti)le burd^ btn an einer böb^^^w ?ndbd^nfd&ule in Silfit 
mit ber glnauffd^lebung beS ^ranjöfifd^en gemad&ten *a3er« 
fud^ (16. gabregbertd^t ber ^öblmannfd^n ©d^ule, Oftern 
1904) ift genügenb betolefen, ba§ ein fpdterer ^Beginn mit 
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fremben Spva^tn baS (Erreid^en ber ©d^ulsiele nid^t Ht" 
l^lttbert, tDenti nur bie ?netl&obi! bie rld&tlge tft 

<&S tt>dre überf^aupt beffer, toenn man bie klaffen«' 
Stele ntd^t fo fd^ematifd^ olg "Otittel ber Geiftegg^mnafttf 
aufftellte itnb mel^r baS 6(i^ul5ie[ unb bie pl^^fiologifd^en 
9lrbeit8mittel tng 9luge faßte, ©anti ergibt \i^ bie ©^m* 
naftt! beS ©elfteg bon felbft, unb bag 3iel toirb fld^ etit*' 
tDidaungggefd^id^tlid^ unb pf^d^opl^^fiologifd^ rid^tiger unb 
leidster uvb mit toentger QtvLntKu erreld^en laffen. 

3Dir nel^men bei ber ©eftattung beg ©efud^g olg 
felbftberftdnblid^ an, bag bie tpöd^entlid^e ©tunbensal^I ber 
Quinta (bestt). ber 5. ^affe ber l^öl^eren "SZldbd^nfd^uIe) 
nid^t erl^öl^t toirb/ 

SHefen ^lugful^rungen toaren alg Einlage bie 9tnt« 
iDorten einer ^Insal&I befannter ^lerbendrjte beige* 
geben: ^fd&affenburg in Äoln, ^Singtoanger in 3ena,35rung 
in §annober, ©rb in geibelberg, (£ulenburg in 33erUn, 
gorel in (Jl&ignö, ^Höbiug in ßeipsig, ^oK in Berlin, 
Opptn^im in ^Serlin, "^Wtman in "Sonn^ ©ommer in 
©iegen, gOinfler in 9lmfterbam, bie fid^ augnaf^mglog, 
ebenfo toie ber ^Jerfaffer biefeg 3Sud&eg, in biefem ©inne 
augfpred^n. 

<£iner fold^en ittnberung beg l^eutigen 35etriebeg ftel^en 
bielfad^ nod^ pdbagogifd&e 9lnfid^ten im SÖege, bie für 
fid^ einen befonberen (£rnft in Slnfprud^ nel&men. ?nan 
mad&t ben bleuerem btn 9Jorü)urf, bag fie bie ftrenge 9lrbeit 
aug ber ©d^ule bertreiben tüoUten; nur bie Arbeit fei bon 
iDirHid^em SDert unb ?lutien, bie mit l&arter ^Hül^e, ge- 
kDiffermagen im ©d^ige beg ^ngefid^tg, geleiftet tperbe. 
3>en "SX^unfd^ moberner ^bagogen, bcn ©d&filern bag 
Slttxvtn 3ur ^reube 3u mad^n unb in bie ©d^ule geiter- 
feit unb ^^^ol^finn einsufül&ren, an bie ©teile beg fHabi* 
fd&en fierngel&orfamg ein freitoilligeg, begeifterteg ^nitar*» 
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betten ber 6^ültt 3u fe|en, JMten fette ftreife ffir Der« 
flad^nb unb banaufifd^. 9Zlir fd^tnt, fie tDurben basu 
nur boS "Kec^t ^oben, tDenn bie biSf^rige Wtt^obt baS 
3tel erretd^te, tDtffenfd^aftlid^eg 6treben unb fitt« 
lid^en (Ernß ben ^gel^nben mttsugeben« ^er tDaS 
fielet man bet ben ^iturienten ber l^dl^eren Gifultn in 
SDirntd^Iett? (Einer toie ber anbere erfldren fie gleid^ 
nad^ beftanbenem (Examen, bag fie nun nid^tS eiligeres 
3tt tun litten, aI8 boS nteifte ^on btm Gelernten 3u ber« 
geffen, unb an^tt mit ^reube bie iBered^tigung auS» 
3untt|en, an ben Queücn bet ^iffenfd^ft su trinfen, 
ergeben fid^ bie meiften für §alb|af^re unb Saläre htm 
dbeften %umme(' unb SrinReben. ^id^t toenige fommen 
nie tDleber barauS empor» fel^r biele nur beSf^alb, 
toeil bie 9li)tü)enbigfelt fie treibt, toieber für ein ntwS 
üiamtn gejiDungen 3u arbeiten« (ES ift mitgeteilt toorben, 
bag ein öod^fd^uHel^rer in SBerlin feine 3uprer nad& il&ren 
(Erinnerungen an bie ©d&ulseit fragte; alle gaben bie 
(Erfldrung ob, bag fie fid^ öö^f* nngem biefer gal^re 
erinnerten, nur stoei erfldrten, bag bie ©d&ulial^re bie 
fd^önile Seit il^reg SOtnS fei, unb biefe beiben l^atten 
baS (B^mnafium in ber @d^tt>ei3 befud^t, ido ber freiere 
unb frd^lid^re betrieb burd^geful^rt iDirb! 

3n ber berdnberten ©tellung, bie S)eutfd^lanb It^t 
in ber ^elt geiDonnen |>at, in ben getoaltigen 9lufgaben 
ber neueren Jlultur finb aud^ anbere 3iele ber ©d&ulbilbung 
nötig g^iDorben. 3n bem Äampfe um bie geiftige SSJelt* 
l^errfd^ft !ann nur ber ben ©ieg erringen, ber mit ibealer 
©eflnnung unb toal^rer StrbeitSfreube pralttfd^n Sielen 
3uftrebt. „£uft unb ßiebe finb bie Jitttd^ 3« grbgen 
Säten 1* ^ir burfen unfere ©d&uler nid&t mel^r ^tüinQcn 
tDollen, ibr gbeol im Haffifd^n 9lltertum 3u fud&en; bie 
(5egentt>art bat ba^ Altertum um ein Unenblid^S über« 
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flügelt. (Betpig foRen aud^ tpir au8 ber Gefd^id^te, aug 
ber (EttttoldHluttg ber ®elfte8ü)elt lernen, basu Braud&en 
ö)tr aber nld&t bte ÄenntniS ber alten ©prad^en aI8 ^Jer*» 
mittler. S>le ^Hel^rsal^I ber ©d&üler tft nid^t fo geförbert, 
baß fle über Hn ©d&tolerlgfetten ber 5^^»^ wod& ben 3n* 
l^alt red^t genießen unb »erarbeiten lönnte, unb bor ollem 
gelten bobel ble 3^lt unb ble Äraft berloren, ble ^Kutter-' 
f))rad^e fo ertoeltert unb bertleft 3u betreiben, bag ber 
3>eutfd^e tolrflld^ beutfd^ btnttUy reben unb 
l^anbeln lernt. 

©0 Ift eine grunblld&e Steinigung unferer ßel&rj)Idne 
bon unnötigem 35attaft brlngenb nottoenblg. ^Ir fönnen 
l^ler nld^t mel^r tun^ al8 allgemeine Anregungen geben 
unb baS "^ad^benlen ber (SebUbeten auf blefe ^un!te 
lenlen, bamlt fld^ mit ber 3^it eine ©tromung ber öffent« 
Ud^n ^Helnung bllbe, ble basu mlt|)Uft, toal^re unb ge* 
funbe Qox^i^vitU ansubal^nent 

(Sleld^ bon Einfang an tolrb ben ©d&ülern blel un*» 
nötlgeg auferlegt. ^Ir plagen ble Helnften ©d&üler mit 
btm skoedSofen 2)oppe(aIpl^abet, ber latelnlfd^en unb ber 
fogenannten beutfd^n ©d^rlft unb 3)rudEfd^rlft, obtool^I 
blefe nld^t beutfd^eS ®ut, fonbern nur eine mond^lfd^e 
9krfd&nörfelung ber latelnlfd^n ©d&rlft Ift. ferner bürfen 
ble Älnber nld&t fd&relben unb seld&nen, toag fle fonnen 
unb möd&ten, fonbern toaS bem ^dbagogen In fein ©^ftem 
paßt. 2Ilan foUte einmal berfud^n, bag fpred^n lernenbe 
Älnb nld^t ^Hama unb ^apa, fonbern ^Haug unb ggel 
fpred^n 3^ laffent ©ann fommen fd&on In ben erften 
©d^ul|a|)ren bag unmoberne unb fd^toer berftdnblld^e3>eutfd^ 
ber 9lbel unb beg (Sefangbud^eg unb ble bem ^Inbe fo 
fernllegenben 35egeben|)elten ber blWlfd^n ©efd&ld&te, bom 
Srubermorb ^alng unb ber ©d^ad^tung Sfaafg, bom 
SSaum ber <£rlenntnlg unb fo fort. Unb tx>cnn ble ©d&uler 
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lo^rclang Sateinlf<^ utib 5taniö\i\^ gelernt ^abtn^ gibt 
i^nen bor Setter bie ftrttif» bie ton "^fU^tS ipegen bem 
6!}^em iu erteilen ipdre: ibr tüoüt Soteinifd^ (^ansdfifd^) 
lernen nnb fdnnt nid^t einmal 3>entf<^l 2>arin Hegt bie 
beutIi4K ^nferottertlirung beS "ZDorteS t>on ber formal 
bUbenben ftraft ber epta^xL 3>er 6<^uler lernt auS» 
toenbig, nniS i^m aufgegeben mirb. 3>ie ^rgleic^ng ber 
tDunberbaren ^l^nlic^eiten unb ^u>ei<^ungen ber formen 
in ben t>erf(i^iebenen Gpra^n lann nur btn firmad^fenen 
erfreuen unb belehren; ber @d^uler bleibt immer in ber 
9orm \Udtn, er ^ ja aud^ gar nid^t bie 3eit, toeiter 
borftber nad^jiibenfen« ^ieUeid^t mirb l^ier ein getpiffer 
"üul^n bur<^ bie t>on neueren ^^äbagogen angeftrebte 
grdgere ^reij^it ber 6<^üler ber oberen Waffen in jber 
iäugtoal^I ber ibnen am mei{ien genebmen Unterrid^tS« 
f&d^ gefd^affen toerben, in ber ^S^eife, bag fi<^ bie pti" 
maner je nad^ Begabung unb ^igung teilS ben alten, 
teils ben neueren ©prad^n, teilS ber .^Zlatj^matil be« 
fonberS suioenben ufm. 

3m gansen ift man fid^ barüber einig, bag bag l^utige 
@!}ftem bie @d^üUr üinlriithtt SKan barf barunter 
nid^t t>er{tel^n, toie ti in ber erften 1lberf)>annung beS 
:aberbürbungg!am))feS gefd^l^, bag bie @d^uler burd^ bie 
iUnftrengungen beS @d^u(betriebeS fd^ioere ftranf leiten bc» 
fdmen. 2)ag ift nid^t rid^tig. 2)ie todbrenb ber ©d^seit 
ober balb nad^l^er geiftig (Erfranlenben fommen basu nid^t 
burd^ ben C&influg ber geiftigen ^nftrengung in ber @d^u(e, 
fonbem burd^ innere "Beranlagung. ©ie finb über* 
l^aupt ben ^nforberungen beS SebenS nid^t gett>ad^fen. (Eine 
^inberl^it berfelben mag Dielleid^t baburd^ gefd^igt toer^ 
ben, bag "SZlinberbef&l^igte toegen ber ^ered^tigungen 
unb au8 anberen äugerlid^n (Srunben eine ^b^txc ©d^ule 
befud^ten. gier liegt ein toid^tiger gintoeiS für bie Seigrer, 
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bie für ll&re ©d^ulart Utigeeigneteti nld^t au8 3HlIbe unb 
^ad^fid^t 3u bel^olten, fonbern fte 3ur redeten 3^t an ben 
redten Ort 3u berfe^eti. ©er ^Jortourf ber Äberburbung 
trifft in biefent ^oHe tt>ie tnt borigen nid^t bcn Sel^rplan 
ur\b bie @d^uleinrid^tungen. dagegen finb biefe beiben 
an ben fel^r biel sal^Ireid^ren fällen fd^nlb, bie man 
im engeren Ginne nnb mit "Siedet alS burd^ bie 6d^ttU 
überbürbet beseid&nen fann. Unterfnd&en toir einmal 
genauer, toaS man barunter eigentlid^ 3u berftel^en l^ot 

Itnbeftritten ift eS, bag bie Gd^ule oft ungünftig auf 
bie förperlid^en SöerHIt^iff^ ^^^ ©d&uljlugenb 
toirft. 2)ie mit bcm ^uffteigen in l^öl^e Waffen toefent«' 
[idg 3unel^menbe Sursfid^tigteit, bie ^üdgtatS» 
berfrummungen, mangelhafte (EnttoidEIung beS 
93ruftforbe8, "^lutattaut^ SDerbauungftdrungen 
uvb bie groge S^U ^^ toefentlid^ burd^ bie ©d^ule 
berbreiteten 3nfeftiongfranf|>eiten belaften il^r 
Sonto gan3 erl^eblid^ daneben fielet bann nod^ alS eine 
ber l^ufigften urü> toid&tigften ©d^äbigungen bie 21 er«» 
bofi tat. 9Jon bcm s^extdi^ ol^ne toeitere 25egleiter* 
f d^inungen auf tretenben fogenannten ©d&ullopf« 
fdgmer3 an big 3u allgemeiner 2terbofitdt, bie 
fid^ burd^ (Empfinblid&feit, 9lei3barfeit, bauernbe 2Ilübig« 
!eit, ©d&Iafftörungen, «tngftgefül^Ie, §er3Hopfen, «Ippetit'» 
lofigleit, OJ^nmad^tantoanblungen, ^red^neigung, Sudhin« 
gen ufto. dugert, beobad^tet man alS folgen ber ©d^ul' 
anprengungen alle möglid^n nerböfen Äranfl^itSs^id^n. 
®ie fteigern fid& im 9Jerlaufe ber ©d&ulial^re an §4ufig- 
!eit unb an ©d^toere. 

©aS 2terbenf9ftem beg ©d^ulerg toirb burd^ bie 
©d&ule in 3toei 9lid^tungen in 9lnfprud^ genommen: ber- 
ftanbeSmagig unb nad& ber ©emütSfeite |>in. 3)a8 
(Stmüt tt>irb einerfeitS burd^ btn eigenen <£]&rgei3 beS 
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ed^fllerS, bur<^ ben ftampf itDi\^n feinen ^dl^tgletten 
unb ben 6<|^tDtertgtetten beS 6toffe8, anberfeltS burc^ ben 
3ii>ang beS immer gleid^n SHenffceS in ber 6d^ule unb 
bur<^ bie 6trenge beS Unterrid^tS in beftdnbiger (Erregung 
geJMten. 6o6aIb bie ed^ule, toie eS il^re ^ffid^t ift, toirf« 
lid^ 9lrbett ton ben 6d^filem berlangt, mu% fie oud^ eine 
forttDi^renbe Prüfung antt>enben, ob baS verlangte ge« 
leitet toirb» unb mit 6orgfaIt bal^in toirlen, bag il^re 
9lnforberungen erffidt u>erben. 60 lommt 3u ber intel«* 
leltueüen 9ln{trengung bie iBeforgniS auf (ErfüDung beS 
Erlangten unb bie ^urd^t bor 6trafe l^insu. 

HS ift 3U>eifeno8, bag in oUen biefen "Slid^tungen bie 
IMtige 6d^u[e groge ^ortfd^ritte gemad^t l^at 2)er nad^' 
brftdaid^ren, fd^rferen ^uSbilbung burd^ boS ^ad^leJ^rer« 
\Wtm ffcel^n beffere §ilf8mittel im Unterrid^t unb ber« 
befferte ^Zletl^oben gegenüber; bie iBel^anblung ber ©d^üler 
ift im gansen biel milber getDorben; bie ©trafen finb 
an 3a]^I unb an g&rte eingefd^rdnft tDorben. 9lber totnn 
e8 aud^ in mand^en ©deuten unb bei einseinen Seigrem 
fd^on bal^in gefommen ift» bag ber Seigrer fid^ bem&l^t, ber 
^reunb be8 ©d^uIerS 3u fein unb il^m baS Semen 5ur 
^reube 3u mad^n, fo ift e3 bod^ nod^ tt>eit big su einer 
allgemeinen 2)urd^fül^rung biefer ibeolen 3uftdnbe. dS 
gibt immer nod^ Seigrer genug, bie in fteter J^inbfd^aft 
mit il^ren ©d^ulern leben unb ben ®tod( al8 Sud^tmittel 
nid^t entbel^ren toollen, Seigrer, bie btn tarnen ^ r u g e I « 
pibagogtn mit ^ed^t tragen, ^er aud^ ba, too bie 
Sef^rer bie grdgte ^Uoe anmenben, fielet immer bor btn 
©d^ulern al8 (gefpenft bie Prüfung, bielmel^r bie fort« 
laufenbe Äette ber Prüfungen. TOdl^renb jeber (Ertoad&fene 
für fid^ bie (Entfd^ulbigung in ^nfprud^ nimmt, bag er 
bei biefer ober jener 9trbeit, 3U biefer ober jener 3^1* wid^t 
red&t aufgelegt, nid&t gut blfponiert getoefen fei, tourbe 
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eine fold^ ^emerfung beut ©d^üler nur Spott ober Strafe 
eintragen. Unb tx>tnn bie ^iffenfd^aft nad^getoiefen l&at, 
bag and^ fdrperlid^e ^nftrengung geiftig ermubet, \o ber« 
langt man bod^ bon bem @d^üler, ber 3tt>tfd^en ben Unter«* 
rtd^tSftunben eine anftrengenbe ^uvn\tvinbe gehabt |>at, ba§ 
er In ber ndd&ften ©tunbe eine fd&toere Älaffenarbelt fd^relbt, 
bteOeld^t aI8 blerte ober fünfte Cef tlongftunbe beS "SZlorgenS. 
9le ^erbofltät l^dngt, tole fld^ l^lerauS fd^on ergibt, 
alfo nld^t allein bon ber ©d^tolerlgfelt ber Seiftungen, 
bon ber (5rö§e ber gelftlgen 9lnforberungen ab. 9lud^ 
ble S)orffd&uIen l^aben ll^re ^a^ bon nerböfen ©d^ulflnbern. 
©0 Ift nad^ bem gaJ&regberld&t beS ©dd&flfd&en ^Heblslnal- 
lolleglumg In bem bortolegenb Idnblld&en ^Heblslnalbeslrf 
!3Zlarlenberg 1805 gemelbet toorben, bag unter 11 050 ©d^ul«* 
Ilnbern 123 mit 3w*i^tgen In Firmen unb ©d&ultern ober 
Im ©efld&t unb 211 sltternbe, dngftlld&e ntib loelnerlld^e 
ftlnber borl^nben loaren. 3)aBel lann man fld^r fein, 
bafe l&ler nur ble grdbften, leidet In ble klugen fallenben 
gormen ber 9lerbofltdt erfannt toorben flnb, bag Hegt 
an ber lelber nur unboHfommenen ^rt ber Unterfud^ung. 
gür ben ©d^ulbetrleb ergibt fld& aug blefen Söerl^dltnlffen 
ble "^Jflld&t, oHeg su tun, um bem Abel absul^elfen. 3)enn 
tjotnn aud& ble melften ber nerbdfen ©d&ulflnber ll&re ^In* 
läge sur ?lerbofltdt aug ber Mamille mitbringen, unb 
totnn aud& oft ble l&duglld&en ^Jerl&dltnlffe mel&r ©d^ulb 
tragen foHten alg ble ber ©d^ule, fo laffen fld^ blefe 
bod& nld^t fo leidet beffern, unb ble ©d^ule l&at bei ll&rer 
größeren (£lnfld&t um fo mel&r ble ^flld&t, l&elfenb unb 
beffernb elnsugrelfen unb loenlgfteng auf ll^rem ©eblete 
feine ^el&Ier iu mad^n. ^tnn erft aud^ In ben l^df^eren 
©d^ulen ©d^uldrste genau beobad^ten nnb ll^re Unter- 
fud&ungen auf ble 9lerbenberp[tnlffe augbel&nen, lolrb fld^ 
erft red&t ergeben, für tole blele unb fd^toere ?lerbenlelben 
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tDd^nb ber 6i^td\a^tt ber (Sronb gelegt toirb. 6e]^r 
le^rrei^ tn btefer Sestel^ung finb bie Derfd^iebetutt dt" 
gebniffe ber ^rosentsol^en für eine ^eil^ bon dttratOurv 
gen, fe nad^bem bie drstlid^ ^kobad^tung ober bie üt" 
(unbigung ber Seigrer bie ^tftftenungen gemad^t ^^aitt. 
^man f anb 1900 unter 3>re8bener 6d^uRinbem (nad^ ed^nse) 

V« na4 ftrstf. SfeftfteHung na^ C^iunbigung 



SUttotmut 


24,87 


1,29 


3a^nbaii9etten 


12,67 


0,72 


jlOrp<ff(^w(l(^< 


»,1» 


2,<» 




4,77 


1,67 


<E(rumi{<^c AiatdlMten 


«,47 


1,46 


Sei0t9f|ette aRonbdn 


«,»8 


0,44 


2>tflfenf<^iP(Iiun0en 


7,32 


0,34 


Sbofuloj« 


4,42 


0,40 


StetoofUat 


S,74 


1,2» 


na<^ftto 


8,28 


0,60 


Vuaenttonl^citen 


3,M 


2,02 


Olttenleiben 


1,»8 


1,3« 


6pia<^fe^Iex 


7,18 


2,94 


6onftig< fieiben 


3,28 


1,«7 



3>iefe ^a!^Un fpred^n leiber fel^r beuflid^ auS, bag 
bie gefunbl^itlid^ (ErlenntniS unb ^rforge in toeiten 
Streifen nod^ fef^r bamieberliegt, unb bag bie 6d^ule ein 
fel^r gutes Wttt tun iDirb, inbem fie iJ^rerfeitS bo)>)>eIt 
forgfam iftl "SZlag baS §auS ^ie ^flid^t l^oben, bie (St^ 
funbl^itftdrungen 3u befeitlgen unb 3u i^erpten, bie 
©d^ule fann ftd^ borldufig nid^t ber Aufgabe entsiel^n, 
bog fyiuS auf bie Pflege ber (Sefunbl^eit l^insutDeifen unb 
ein gutes iBeifpiel iu geben! 

9ie (Erfal^rung "fyxt geseigt» bag in btn ©d^ulenburd^ 
fd&nittlid^ 10— 15o/o begabte, 15— 25o/o trdge unb 40— BOo/o 
geipiffenbafte mittelbegabte ©d^üler finb. 3>iefe 2)urd^« 
fd&nittSfd&üIer i^oHenben ba8 ^enfum mit einiger W.ü^ 
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fle flttb eS aud&, ble bte Opfer ber ©d&ule toerbeti. ©enn 
bte begabten mad^n eS leidet burd^, bie Srdgen unb 
bie gans Unfäl^tgen bleiben sttrüdf» o^m an i^vct <St» 
funbl^it iu leiben. 

<£S ergibt fid^ nun bie ^rage» tDiebiel SageS' 
arbeit man btn @d^nlfinbem anmuten lann, ol&ne il&re 
(Sefunbl^eit 3u fd^igen. 3>aS berul^mt getoorbene <Snt« 
ad^ten über baS l^dl^re @d^ultt)efen bon <£Ifag«Sot]^ringen, 
baS ber ©tattl^olter bon ^Zlanteuffel 1882 t)eranlagt Mi 
fe|t bie tdglid^ ^rbeitSseit folgenbermagen an: 

ittnber von 7— 8 ^SaSjfttn 4 Stunben 

^ „ 10-11 „ 6 

*> !> 12—14 „ 1 „ 

„ 15—18 „ 8-8Vi „ «rbeltsgeit. 

3n ^irflid^Jeit f ommen bie ©d&üler ber l&öl&eren ßel^r« 
anftalten mit biefen 3<^^Ien tpol^l niemals anS. 3Dir l^en 
tdglid^ 6—8 Btnnben Unterrid^t in ber ©d^ule nnb 3—4 
&tnni>tn J^uSIid^ 6d^ularbeiten, alfo snfammen tdglid^ 
9— 12 ©tunben. HS Tend^tet of^ne tpeitereS ein, bag baS 3u 
^iü i% tDenn man hcn ^t\t bcS SageS betrad^tet. "Sled^net 
man |e nad^ btm Filter beS ©d^üIerS 10—9 ©tunben ©d^Iaf 
— ö>eniger foHten aud& bie alteren ©d^uler nid&t l^aben — 
unb 2 ©tunben für alle ^af^Iseiten l^insu, \o bleiben 
nur nod^ 2—3 Qtnnbtn für bie (Erl&olung im J'^eien unb 
in ber J^milie, für Heinere l^uSUd^e 3}efd&aftigungen unb 
für ^ribatarbeiten. 3>a8 ift baS reine ©Habenleben, unb 
bamit füllen toir bie gal^re bom 9. big ium 19. gal^re 
aug! fteine 9lebe bon ber gleid^magigen 93erteUung bon 
Arbeit, (Erl^olung unb ©d^Iaf, bie tDir für ben (Ertaad^fenen 
geforbert l^aben! "Stan fielet sugleid^ tDeSl^alb fo biele 
CtrttKid&fene fo gar feine 9tl&nung bon einem gefunbJ&eitS« 
gemdfeen 2cbcn l^aben, auf Ädrper, Sterben unb (Beift ein- 
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jHtrmen^ b\S fle 3ufaininen6re<l^n: bte G^vilt ^t iJ^nen 
ben^nagfto^für DemünftigeSebenStDeife genommen unb {ie 
auf folfd^ ^Dege gefiil^rt! 3>ie G^ültt leben in einer 9lrt 
}^on Sretmül^Ie unb (ommen nur l^rauS, totnn fie leidet* 
finnig finb unb fid^ anftatt auf il^re arbeiten auf il^r 
gutes i&lüd ober auf ben betrug berlaffen« ^er 
abgefel^n bon ber moralifd^n ed^Iid^feit biefeS SBor« 
gel^nS unb t>on bem unaugbleiblid^n ^rluft an SDiffen 
bringen fie eS babei 3u (einer rid^tigen (Erl^olung, toett 
an bie 6tene ber berfdumten geiftigen 9lrbeit ber minbeftenS 
ebenfo biet ftraft berbraud^nbe 9lffe(t ber ^ngft unb 
6orge unb bie ^efd^mung treten, totnn baS 'Ui^U 
toiffen an ben Sag (ommt ober ber ^etrugSberfud^ cnt" 
bectt toirb. ^ir muffen überl^upt bamit red^nen, bag 
im 6d^u[betriebe auger ber einfad^en geiftigen Arbeit, bie 
tt>ir mit ben ^rfud^8übungen nad^ ber ^dpelinfd^en 
'3Iletl^obe (bgl. 6. 42) meffen lönnen, beftdnbig eine ^n« 
sal^I bon ^ffef ten auf bie @d^uler einti)ir!t: faft axtß 
bauernb fd^toebt über il^nen baS 3)amofIegfd^tDert ber 
5i^age, bie au8 fel&r berfd^iebenen Seilen grofeer ^iffenS* 
gebiete entnommen toerben lann unb in iebtm gaUe fd^neU 
unb genau beanttoortet toerben foR; basu fommt bann 
baS Temperament be8 Sel^rerS, ba8 oft burd^ Un" 
gebulb, ©d&roffl^it, ftrenge 6trafen, *a3erl&ö|>nung ufto. bie 
Sterben beg ©d&üIerS fel&r angreift, ©el&r oft fpielen bau- 
ernbe trübe (SemütSftimmungen mit: SDerbitterung 
über 3w^tt*f^tltt^i9^w> ^^^^ ©trafen gefrdnfteS ©l&rgefül&I, 
©orge loegen ^rfe^ung, ittrger über unberbiente SKig-» 
erfolge, l^duglid^er Äummer unb fo fort. <£8 leud&tet ein, 
bag aud^ baburd^ biei Gräfte berbraud^t toerben, bie bei 
ben einfad^en (ErmübungSmeffungen ber Saboratorien nid^t 
ium ^uSbrud fommen. 

©0 erfldrt e8 fid&, baß nad& ben ©riegbad^fd^n Unter* 
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fud&ungen, öereti ^Ketl^obe 6. 45 angegeben toorben Ift, 
eine große ^Injal^I t)on 6d&ülern morgenS um 7 Ul^r 
unauggernl^t 3um Unterrid^t fommt. "SZlag bei einem 
Seil ein Derfel^rteS 9Jerl&aIten, 6pät3ubettge]&en, Äneii)en, 
9tacl&tarBeit ufto., bamn fd&ulb tragen, fo ift e8 bod& für 
ben größten Seil 3tt>eifeRog, baß fie unauggerul^t finb, 
ti>eil fie in ber ^lad^t unb SagS subor feine genügenbe 
(Erl&olung gel&abt litten. 9tad^ bierftünbigem ?norgen* 
itnterrid^t genügt bie üblid^ "SZlittagSpanfe bon 2 ©tunben 
nid^t, um eine ©rl^olung l&erbeisufül&ren; ber 91 ad^*» 
mittaggunterrid^t fielet bal^er unter allen S^i^^n ber 
(£rmübung. 9Sei einer 9lunbfrage ^rofeffor (5riegbad&8 
an sal^Ireid^e ßel&ranftalten erHdrten 90o/o ber 9lnttDorten, 
baß iDeber ßel&rer nod& ©d&üler nad&mittagg ebenfoleiftungg*» 
fal&ig feien toie bormittagS; 6O0/0 toaren ber 9lnfid^t, baß 
bie "^tad^mittage gans frei bleiben foHten, ober baß nthtn 
Sioei big brei gans freien 9lad^mittagen bie übrigen nur 
mit ted^nifd^en ^dd&ern 3u belegen feien. 3>ie fiefer »erben 
fid& aug il&rer eigenen ©d^ulseit erinnern, baß ber ^lad^* 
mittaggunterrid&t namentlid^ im ©ommer böllig unfrud^t*» 
bar nni> lebiglid^ ermübenb 3u fein pflegt. 

^er bie Sal^I ber Unterrid^tgftunben ift fo 
groß, baß man bie ^ad^mittage gar nid^t entbef^ren fann, 
ö)irb eingetoenbet, unb in ber ^at beftel&t l&ier eine große 
©d&toierigfeit. 3>ie ßel&rpldne fpred^en 3tt)ar bielfad^ bon 
30—32 ©tunben in ber TOod^, aud^ für bie oberen Älaffen, 
ober ba fommen nod^ fo biel toal^lfreie, mel^r ober toeniger 
nötige 9lebenftunben ba3u, baß man burd^fd^nittlid^ 
36 ©tunben in ber TOod^ red&nen muß. TOie foH man biefe 
am 9Jormittag unterbringen? 3ft eg ba nid&t beffer, ben 
^ad^mittaggunterrid^t fo biel fpdter 3u legen, i>a% eine 
orbentlid^ (Erl^olung burd^ bie "SZlittaggpaufe eintreten 
fann? "SZlan l^at aud^ bag mel^rfad^ berfud^t urtb ben 
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^tad^mittagSunterrid^t auf bie etuttbtn Don 3—5 ober 
gar Don 6—7 t>erlegL 3)a8 erfte ergibt laum eine beffere 
^t^lung als bie "^kmfe bon 12—2 Ul^t, utib bie \päittt 
Seit emeifl fid^ in fo bieler Sesiel^ung ftdrenb, bag fie 
fid^ erft rec^t leine ^reunbe ertDorben 1^. (Enttoebet mfiffen 
bann bie 6d^ulavbeiten bot bem ^tad^mittaggunter« 
rid^t erlebigt toerben, unb bann toirb bie biefem borl^' 
gel^nbe firl^olung geminbert, ober fie mfiffen auf ben 
fpdten tObenb berfd^oben toerben, unb baS ift febenfaHS 
unsuldffig. 3n großen 6tdbten fprld^t aud^ berseitraubenbe 
6d^ultt>eg gegen bie Serlegung beS Itnterrid^. SDir 
ftreben immer mel^r banad^, bie SBol^nungen au8 ber Uw 
rul^ ber 6tabtmitte gegen bie ©tabtgrense l^nauSsu« 
fd^ieben ober in bie Vororte 3u berlegen, biefe linntn 
aber nid^t immer aud^ bie ©d^ulen entl^ten« 6o bor« 
teill^ft eS oft i{t, tJHttn ©d^uler burd^ bie 6d^ule ge« 
Simtngen finb, regelmäßig toenigftenS einen bestimmten ^3}eg 
im freien surudCsuIegen, f o lann boS bod^ bei ungfinfttgem 
9Detter fel^r ftdrenb fein, in ber ?ttlttag8]^i§e be8 ©ommerS 
gerabesu fd^tt>er ermubenb toirten nrCb namenflid^ in Seiten 
reid^r Sltrbeit aud^ aüsubiel Seit !o{ten. 3Uüffen bod^ bie 
®rog{tdbter l^dufig mit @d^ultt>egen red^nen, bie eine l^olbe 
etattbc unb nod^ mel^r in Ütnfprud^ nel^men, bei bier« 
maligem ^93eg olfo 3tt>ei @tunben ufU). 

3)ie Teilung be8 Unterrid^tS l^at fld& nad& ben Slllt-' 
teilungen bon ©d^mibt^^Stonnarb in goOfe beutlid^ olS un» 
gunftig tDirtenb geseigt: bon "SMbd^n unb Knaben toaren 
5— lOo/o mel^r IrdnHld^, totnn aud^ ?lad^mlttag8unterrtd&t 
beftanb; an Jbpffd^mers litten bei ^ad^mittagSunterrid^t 
10—300/0 gegen 8— 15o/o bei bloßem 95ormittag8unterrld&t. 
?natt fielet fd^on ]^lerau8, baß ber oft geltenb gemad^te 
(Elntoanb, baß eine fünfte 95ormlttag8ftunbe 3u fel^r an^ 
ftrenge, nld&t sutrlfft. ^rofeffor Äopmann in fielpsig l^ot 
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blefen Slngriffen boffetibS ben SBoben enfsogeti. 3n bet 
Sat tonn man nid^t bel^aupten» bag @cl^ulern, bie l^in« 
teid^nben @<i^laf gel^obt l^oben, fünf 93ormittagftunben 
SttDtel mürben. SBetm 9Jergleld^ ber ©d&üler, bte naci^ 
5 ^omtittagftunben nad^ gaufe gel^n, mit benen, bie 
nad^mittagg um 2 Itl^r iut @d^ule toanbern muffen, mad^t 
fid^ ber Unterfd^ieb fel^r beutlid^ geltenb. 93or ollem mug 
aber jeber, ber fid^ eingel^nb mit ber (Sefunbl^eit ber 
@d^ulfinber befd^ftigt, bod^ beutlid^ fel^n, ba% i^t "üa^» 
mittag burd^ 3tt>ei Unterrid^tftunben unb burd^ bie QauS» 
arbeiten fo DoR belegt ift, bag an fold^n Sagen Don einer 
C&rl^olung nid^t bie "Rebe fein fann. ftaum bag man bie 
^nber bann nod^ ju einem ©pasiergang bringt; 5u einem 
frifd^n, frdl^Iid^n Ütugtoben reid^n Suft unb ^raft nid^t 
mel^r. 9tn ben l^dl^eren @d^ulen in ^ranlfurt l^abe id^ 
gefel^n, ba% bie ©d&üler bon ber Sertia ab nur einen 
einsigen fd^ulfreien ?lad^mittag in ber SÖod^e l^atten; an 
biefem foUten bie ©d^ulfpiele ftattfinben, unb toer an 
biefer fegenSreid^n C&inrid^tung teilnal^m, l^atte tatfäd^lid^ 
an btn ^Bod^ntagen nid&t bie 3^lt, ettoa mit feinen (Eltern 
ober 9lnge]^drigen einen ©pasiergang iu mad^n. ^ann 
man fid^ ba tounbem» ba% bie Knaben ber @d^ule über« 
brüffig toerben unb nur gestoungen, fd&laff ober toiber* 
toiUig arbeiten? ^ür irgenb ein ?lebenintereffe, baS toir 
bod^ ben ^nbern toünfd^n muffen» bleibt burd^aug !eine 
Seit übrig; bie (StbanUn bleiben immerfort bei ber @d^ul« 
arbeit l^dngen, unb bamit gel^t bie erfrifd^nbe C&rl^olung 
ber bdlligen ^lenfung in btn C&rl^olungftunben ber« 
loren. ^o bagegen, toie in ben mobernen Sanbersiel^ungS« 
leimen, ber ?lad&mittag gans ber f drperlid&en 9lu8arbeitung 
ttnb ben 6)>ielbefd^ftigungen getoibmet toirb, s^igt fid^ 
nnberlennbar, toie fel&r baburd^ ber Srieb unb bie 5*&tg* 
leiten für bie ^ttorgenarbeit gefdrbert »erben. 
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SUud^ bie @orse, bag baS erfle unb 3tt>eite ^rul^ftud 
nid^t für ben funffiünbigen ^onnittagSunterrid^t auS« 
reld^n iDürben, l{t unbegrünbet. 3)ie Uxpttü^ straft, 
bie boS ftinb im Vormittag gebraud^t^ iDirb ja über« 
l^aiMot ni^t burd^ ba8 am 93ormittag (Benoffene erseugt 
aS bauert biel Idnger, biS bie aufgenommenen C&iiDeig^ 
Stttß unb ^o^el^Qbratftoffe inS Slut aufgenommen finb 
unb ber C&mdl^rung ber Organe unb beS "äXerbenf^ftemS 
3ugute fommen« 3)ie nötigen ©pannirdfte förperlid^r unb 
geiftiger ^rt berul^n auf ber "^l^rung beS borl^rgel^n« 
ben SageS unb nod^ toeiter surudliegenber 3^^^. 3)ie 
Sorberung eineS genügenben ^rül^ftiidS für bie @d^ul' 
linber berul^t Dielmel^r auf ber allgemeinen (Erfal^rung, 
bag eS 3ur (Sefunbl^eit unb sum "Sa^ol^Ibel^agen gel^drt, nad^ 
ber langen "^d^tjHiufe toieber ben "^Ziagen gefüllt 3u be« 
!ommen» unb bag bie regelmdgige, über ben Sag anni^txnb 
gleid^mdgig berteilte ^J^rungSsuful^r am gefunbeften ift 
3)a3u ift eS DdUig auSreid^nb, tx>tnn baS @d^uIfinbmorgen8 
eine groge Saffe ^ild^ ober ^Ud^fafao ober eine ^Ud^« 
\uppt unb bergleid^n be!ommt unb basu stoei Srötd^en 
mit Butter, ^ud^ eine 3^9^^^ ^on 3uder ift toegen feineS 
^IdJ^rtoerteS fel^r jtoedmdgig; dl^nlid^ toirfen gonig unb 
^armelaben. S^m stoeiten ^rül^ftüd foll, bamit feine 
3u lange "^aufe eintritt, bei fünf ftünbigem Unterrid^t ebenf o 
tt)ie bei brei* ober bierftünbigem ettoag genoffen »erben, 
am beften ein orbentlid^S Butterbrot. 

(Eine merftoürbige (Eintoenbung ift gegen ben auS» 
fd^Iieglid^n 93ormittaggunterrid^t gemad^t toorben: bie 
(Eltern toügten nid^t, tx>aS fie nad^mittagg mit 
btn ftinbern anfangen follten. ^Ibgefel^en babon, 
ba% bie @d^u[e bod^ feine ftinberbetoal^ranftalt ift, bie ben 
(Eltern bie Jürforge für bie »inber möglid^ft lange am 
Sage abnehmen foll, ift bag aud^ gar nid^t fo fd&llmm. 
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^2Jenn ble 6c^ule Me Älnber tdglld^ 5—6 ©tunbeti 6e* 
fd^ftigt, tann eS toirlUd^ feinen grogen Unterfd^ieb mad^en, 
ob blefe 6tunben sufammen ober In 3ti>ei Seilen liegen, 
für bie übrige 3^it muffen in jebem ^oHe bie (Eltern bie 
9luffid^t über bie ftinber ubernel&nien. 3)iefe toirb aber 
tatfäd^Iid^ erleid^tert, wenn bie bem §aufe sufoHenben 
©htnben mel^r jufammenliegen. 

9ie tDirlHd^e @d^tt)ierigfeit beg ungeteilten 93ormittagg« 
unterrid^tg liegt in bem Umftanbe, bag bie l^utige 
©tunbensal&l an ben l^öl^ren 6d^ulen iu grog ift 
^Oknn todd^entlid^ burd^fd^nittlid^ 36 @tunben gegeben 
ü>erben, fo mügte man am ?)ormittag fed^g 6tunben geben, 
unb baS ift tatfdd&Ud^ iu biel. 3)a l&at fid^ nun aI8 snuS» 
toeg bie AiitsfbtiU^e ergeben, bie Seftiongbauer t>on 40 biS 
45 ?ttinuten. Urfprunglid^ ift man tool&I burd& bie all» 
gemeine (Erfal^rung barauf gefommen, ba% eine ernfte 
geiftige ^nfpannung toenigfteng bei gerantoad^fenben nid^t 
tool^ über 45 "Stinuten l^inauS mdglid^ ift. 3)er Uni' 
DerfitätSunterrid^t l^dlt fid^ ja aud^ allgemein an 
ba8 „alabemifd^e ?)iertel* für ben SSeginn ber ?)orlefungen, 
bie mit ber bollen 6tunbe fd&liegen. ?latürlid^ ift aud^ 
l^iergegen gleid^ ^on Dielen @eiten ber (Eintoanb erl^oben 
toorben, bag bann feine orbentlid^e 95ertiefung mel^r mdg» 
lid^ fei, bag bie Qtnnjbtn serriffen toürben ufto. dS toirb 
bann immer fo bargeftellt, alS wenn bie 3eitftunbe eigen8 
für btn 3^^d( beS Unterrid^tS erbad^t todre, obtool^l fie 
bod^ gar nid^tg bamit 3u tun l^at. dagegen l^aben alle 
©d^ulmdnner, bie berfud^Stoeife bie Sintipxnbtn eingefül^rt 
l&aben, fid^ fel^r befriebigt barüber auSgefprod^en unb il&re 
^nfid^t bal^in auSgebrüdt, bag bie ©d^üler bei btn Sinti" 
ftunben frifd&er bleiben unb in ber fürseren 3eit baSfelbe 
ober mel^r leiften alg fonft in ber bollen ober nur um 
5 ?ttinuten gefürsten '6tunbe. (£8 ergibt fid& alfo l&ier 
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baSfelbe iDie bei bet ^fd^rdnfung US 9lrbeitötage8 auf 
eine geringere oIS bie frül^r üblid^ su lange 3^tt! ^o 
ber GegenfUinb ein IdngereS (Einarbeiten erforbert, fielet 
|a ni^tS im ^Dege, 3tt>ei burd^ eine geeignete "^^aufe unter« 
briK^ne Jhtrsftunben bemfelben <Begen{tanb 3u toibmen. 

60 lann man am Vormittag in 5 3^itftunben = 
300 "Slinuten 6 Seitionen t>on 45 "Otinuten = 270 SlXinuten 
abgalten unb l^t fftr bie 5 bastoifd^nliegenben ^u^tn 
no^ 30 "Qtinuten 3ur ^rffigung; nimmt man bie Seftionen 
3u 40 "Otinuten, \o bleiben für bie ^ufen fogar 60 .^i« 
nuten« (£8 toürbe tool^l am beften fein, bie erften Stütihtn 
3u 45, bie toeiteren 3U 40 Minuten 3u nel^men unb bie 
^ufen bementfprec^nb allmäl^Iid^ länger toerben 3tt 
laffen. 2>arfiber tinntn nur toeitere ^rfud^ entfd^iben. 

9ie Sebingung für biefen ^Betrieb ift, bag bie @d^uler 
morgens toirüid^ auSgerul^t in bie ©d^ule fommen. 3)er 
freie "^d^mittag erlaubt il^nen, il^re @d^ularbeiten uvh 
il^re Ctrl^olung re(i^t3eitig absutoideln unb 3u red&ter 3eit 
ing ^tt iu gel^n. ^S nötige @d^lafbauer mug ge» 
forbert toerben; 
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HS ift fraglid^, ob für bie alteren @d^üler fid^ biefe 
@d^lafbauer getoinnen l&gt, toenn bie @d^ule im @ommer 
fd^on um 7 Ul^r beginnt. Sei toeiten ©d^ultoegen mug 
bann fd&on um öUl^r aufgeftanben loerben, ber Oftünbige 
©d^laf müßte alfo um OUI^r beginnen, unb baS ift für 
bie älteren ©d^üler nld&t immer burd&sufül&ren. gd^ l^be 
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aber au(i^ auS anhtttn ®runben gegen htn an Dielen 
Orten elngeful&rten 6lebenu]&r*6d^ulbeglnn fd^toere 
iBebenfen. S^^^U^tii^t ®rünbe fpred^en bafür, bag (Altern 
unb ^nber ben Sag gemeinfam anfangen. @ie]^t ba8 
Sünh, bag bie C&Itern nod^ fd^Iafen, iDdl^renb eS felbft 
aufftel^en mug, fo entftel^t baburd^ eine ^neigung ober 
bag (gefül^I einer ^rt bon Itngered^tigleit; eS fielet nid^t 
frifd^ unb freubig, fonbern tDibertDiUig unb miglaunig auf. 
2>ie ^olge babon ift, ba% bai ^ufftel^en fo lange ti>ie 
möglid^ l^inauggef droben toirb; ^IDafd^n unb Ütnsiel^en 
ü>erben in Ctile burd^geful^rt unb baS griiMtüdf fo fd^nell 
toie mdglid^ l^inuntergefd^lungen, oft toirb aud^ ein Seil 
babon Derfd^mdl^t. S^U^^^^i^^ fommen burd^ bie ^r« 
ftimmung S^nttvtitn mit ben 3>ienftboten, §erumfud&en 
nad& ©d&ulbttd&ern ufto. bor. 3eber (Erfal^rene toirb be» 
ftdtigen, bag bag nid^t ein ^uSnal^mSbUb, fonbern bie 
getreue ©d&ilberung be8 SageSbeginnS in fel&r sal^lreid^n 
Käufern ift, too bie (Eltern morgeng nod& nid&t fid&tbar 
finb. ©ag fie erfd^einen, toenn 77* ober TV« U^x gefrul^* 
ftüdt toirb, lägt fid^ in ben metften Rufern ol^ne ©d^tDierig« 
feit burd&fül&ren; toenn man um 10 Ul^r abenbS in8 95ett 
gel^t, !ann vxan um ÖVa Ul^r auggefd^Iafen l^aben. ^riil^er 
in8 95ett su gelten, Idgt ftd& für (Eltern oft nid^t burd^^» 
ful&ren, teU8 auS ©rünben ber SSefd^dftigung, bie ben 
^ater big 3um 'Stad^teffen in Ütnfprud^ nimmt uttb il^m 
erft nad^l^er eine (Erl^oIungSseit unb bie (Selegenl^eit iuv 
Unterl^altung mit feiner grau gibt, teilS gerabe im ©ommer 
loegen ber Qi^e, bie erft nad^ bem 9lbenbeffen einen 
©pasiergang erlaubt nnb nid^t bor 10 U^t bie ©d&Iaf» 
simmer l^inreid^enb abful^It, um angenel^me ^u^t 3U tu 
möglid&en. Satfdd^Iid^ fel&en ioir, bag beim ©iebenul^r« 
@d^ulbeginn nur toenige @d^uler mit btn (Eltern sufammen 
frilMtudfen, aud^ in fold&en gdufern, too bie (Eltern ftet8 
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um 7Vt Ul^r ober etoaS frül^t mit ben ftinbem 3U frül^' 
ftüden bereit ftnb. ?tterftDürblger ^a3etfe tourbe bei beti 
C^rdrterungen biefer ^age aud^ tmä^nt, bag ti tDirüid^ 
nid^t ndttg fei, für ben ©iebenul^rfd^ulbeginn fo frül^ auf' 
suftel^n, bie ©d^&Ier tourben red^t too^ in 5—10 SUinuten 
mit ^nsiel^en unb ^rül^ftüd fertig. 2>ag man fid^ alS 
Q^gienifer nid^t mit einer fo mangell^aften ÜtnUeibe« uxä> 
^rul^ftiidSseit aufrieben geben lann, gans abgefel^n ^on 
ber ungemutlid^n ^^erei, ber 9tngft bor bem S^fP&t' 
fommen ufto., bebarf tool^I !einer toeiteren ^tluSfül^rung. 
^afd^n, ^nUeiben nrCb ^rül^ftud erforbem, um rid^tig 
unb in 9lu]^ borgenommen 3u toerben, fid^r eine l^albe 
@tunbe. 9led^net man basu ben in grogen @tdbten biel« 
fad^ gegebenen l^bftünbigen 6d^ttltt>eg, fo mug eine @tunbe 
bor bem @d^ulbeginn aufgeftanben toerben. 9tad^ ben all' 
gemeinen Sebenggetool^nl^eiten in 3)eutfd^lanb toirb man 
bafür am beften 7 Ul&r anfe^en. 

Ctin frül^erer 6d^ulbeginn aI8 SUl^r ioirb für ben 
Qod^fommer befonberS beStoegen geforbert, toeil in ber 
©tunbe ^t>n 12—1 bie Qi^e 3u grog fei. ?ttan lann nid^t 
fagen, bag ber Unterfd&ieb ber @tunben ^on 12—1 unb 
Don 11—12 fo grog fei, bag man begioegen bie ?)er« 
fd^iebung ndtig l^tte. 3n feinem SSerufe mad&t man einen 
fold^n Itnterfd^ieb stoifd^n Sommer urCb 9[0inter, unb 
iebenfaHS befielet aud^ für bie @d^ule fein fold^er Ütnlag 
in ben ^ttonaten Sttpril, ?ttai, 3uni, in ber streiten gälfte 
beg ^uguft unb im September. 99[hirum toegen ber guli' 
l^i^e baS ganse Sommerl^albjal^r mit bem 3u frül^enSageS« 
anfang belaften? 9U8 man suerft btn ungeteilten Unter* 
rid^t einfül&rte, legte man bie 5 95ormittag8ftunben auf 
bie 3eit \>on 7—12, toeil bamalS nod^ allgemein bie 6itte 
l&errfd&te, möglid^ft balb nad^ 12 Ul^r, ber alten ^ttittagg* 
seit, 3u effen. ©a8 l&at fid^ fe^t aud& in ben §dufern, loo 
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fetne ©d&ulflnber flnb, unter bem ©ränge ber 3eit t)er* 
änbert, bte 12 m&r-^Hal&lsett mad&t ben 9lrbett8t)ormtttag 
3u fürs, In btn metften (Sefd^dften Ift gerabe ble 3ett bon 
12—1 nod& bte elneS fel&r regen 55etrtebe8, unb in ber 
großen ^ttel^rsap ber Qdufer beS ^HittelftanbeS tolrb erft 
um 1 Ul&r ober etoaS fpdter gegeffen. ©a8 QauS l^at aud& 
ein gntereffe baran, ebenfo tote ble (Sefci^afte, baft ble 
Seit beg ?nittageffen8 Sommer unb 3Dlnter blefelbe fei, 
ebenfo tole baS auS l^^^glenlfd&en (Srünben 3u toünfd&en 
Ift. Ccnblld^ mug man nod& fagen, ba% aud^ In ber guK» 
l^lt(e Immer ble @d^uler am beften bte SageSl^ttje auS» 
l^alHn toerben, ble morgenS gut auSgerul&t In ble 6cl&ule 
gefommen toaren. 

Silber aud^ an bem Snl^alte bed Sel^ti|^Iand totrb nod^ 
mand^ 9leform nötig fein, bamlt tolr 3U totrHld^ gefunben 
qterl&dltnlffen In ber 6d&ule gelangen, ^or allem told&tlg 
Ift eine Cclnfd&rdnfung be8 ?ttemorlerftoffe8. ®le 
rein gebdd&tnlSmdSlge (£ln})rdgung Don 3Dlffen ol^negelftlge 
Erarbeitung mit bem übrigen 9)orfteIIung8ln]^It Ift für 
ble 55llbung be8 ?Henfd^n tole für bte 9lu8bUbung be8 
(Se]&lrn8 gans U)ertIo8; fle erleld&tert auci^ nld&t ba8 Semen, 
fonbern nimmt smedtmdgtgem fiemftoff btn ^latj toeg. 
®le told&ttgfte 9lufgabe ber 6d&ule bleibt e8 ölelmel&r, iu 
felbftdnblger unb getolffenl^after 55eobad&tttng 
unb 3u tDlffenfd&aftlld&em ©enfen ansuregen 
unb bem 6d&üler ble Äenntnlffe belsubrlngen, toomlt er 
fld& 3U btn elgentlld^n 9lufgaben be8 £eben8 burd&rlngen 
!ann. 9tld&t ein ftol3e8 gDtffen8gebdube foH ble 6d&ule 
aufrld^ten, fonbern nur eine (Srunblage fd&affen, toorauf 
]pSittvt 9lrbelt fugen fann. 3)er gefamte 6d&ulunterrld&t 
Ift nur ein ?ttlttel sum Smedf, tole ber latelnlfci^e 6l)rud^ 
an fo mand&em ©d&ull^aufe rld&tlg fagt: „Non scholae sed 
vitae discimus", „?lld&t für ble ©d^ule, fonbern für ba8 
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Seben (emen toit'. 3)ie 6d^ule foU ober ni^t nur Me 
redete 9ttt beS 9tr6eiten8 leieren, fonbem aud^ bie 
^reube an ber Arbeit mit inS Seben l^inouS geben. 
"SDiffen ift "Stad^t, aber Hbnntn unb "SDoIIen ifl 
no^ meiert 3)e8l^alb mug bie G^nlt au^ ben 6d^iUer 
gefunb erl^ten ttnb il^m einen fefien C^rafter mitiu» 
geben fud^n. ^ibeS grünbet fid^ barauf, bag bie 6d^ü[er 
nid^t übermübet tperben; bantit gel^t bie frifd^, frei« 
tDiUige, freubige Arbeit ol^ne tt>eitere8 Derloren. 

^ud^ ^on biefent Gefid^tSpunfte au8 mttg tS mit groger 
^reube begrfigt tt>erben, ba% bie brei l^dl^eren 6d^arten, 
G^mnafium, 9lealgi}mnafium unb Oberrealfd^ttle, fe^t 
gleid^e ^red^tigungen für il^re Ütbiturienten getodl^ren. 
as ift nun gefet(lid^ anerlannt, bag bie loon i^ntn ber« 
Hellene Silbung trot( ber ^rfd^iebenl^iten beS Sel^rfloffeS 
gleid^toertig ift, unb baburd^ ift Don fet^t ab bie ?Hdg« 
lid&feit gegeben, feben ©d^üler nad^ feiner Befonberen 55e« 
fdl^igung auSbilben 3u laffen. 2>a8 G^mnafium l^dlt 
an Satein unb ®ried^ifd^ aI8 ben ®runblagen ber gansen 
SUbung feft unb bleibt bie ©d&ule ber Qumanifttl; ba8 
^tealg^mnafium leiert nid^t biel toeniger Satein aI8 
baS G^mnafium, bersid^tet aber auf bag (Sried^ifd^e unb 
gibt bie baburd^ getoonnene Seit btn neueren Sprad^n 
unh ber "^Hatl^matif; bie Oberrealfd^ule unterrid^tet 
toeber in Satein nod^ in (Sried^ifd^ unb oerlegt il^ren@d^ti>er« 
punft auf neuere öprad^n, ?ttat]^matil unb 9latur- 
iDiffenfd&aften. ®urd^ biefe gterfd&iebenl&eit ift btn ber- 
fd&iebenften Einlagen ©elegenl^eit gegeben, fid^ 3u ent- 
falten unh fid& geltenb iu mad^n; ber ©eift be8 §eran^ 
toad^fenben brandet nid^t mebr in ein ^rofrufte8bett ge« 
StDdngt 3u toerben, fid& nid&t mit unberftanbenen alten 
Bpxa^cn 5U plagen unb absuftumpfen, beren ftulturinl^alt 
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er ebenfo gut au8 ber ©efd&ld&te unb btn 9)erbeutfd&ungen 
ber altflafftfd^tt ßtferatur erlernen fann. 3n ben erften 
©(i^uljal^ren mag eS oft nod^ fd^toer genug fein, bte ^« 
gabung rlci^ttg 3u ernennen, sumal mand^ Steigung erft 
Im ßaufe ber öd^uljal^re l&erbortrttt. 3>lefer ©d&tolertg* 
feit fud&t bte bon fielen ^dbagogen unb ©d^ulfreunben 
erftrebte ÜinfftHi^i^nlc 3u begegnen, bie ben gansen Unter« 
bau ber l^öl^eren @d^ulen btg $u einer beftimmten @tufe, 
ettoa big sur Bdunbay überetnftlmmenb unb gemeinfam 
geftalten unb bann erft bte Gabelung nad^ hext ^Idnen 
be8 (Si^mnafiumS, beS "Realgijmnafiumg unb ber Ober« 
realfd&ule eintreten laffen toill. 3)iefe ^Idne finben bor« 
Idufig no^ befonberg in btn ^leil^en be8 ®ijmnafium8 
biet Gegner, ^ielleid^t toirb man aber bod^ fd^Heglid^ all« 
gemein su ber (ErfenntniS lommen, bag bie erft einige 
Saläre fpdter unh fo biel reifer 3um 6tubium be8 ßateini« 
fd^n unb Gried^ifd^en gefommenen 6d^uler bie fd^on bom 
Anfang be8 neunten SebenSjal^reS bamit unterrid^teten 
fd^neU überl^olent 

(£8 tDürbe bon befonberer ^id^tigfeit fein, tpenn in 
ben 6d^u[en fi^ftematifd^ Unterfud^ungen nad^ ber ^etl^obe 
bon (Srie8bad^ (bgl. ®. 45) borgenommen toürben, um 
bie CtrmübungStDirfungen ber ©d&ule feftsuftellen. Ober« 
lel^rer Subtoig Wagner in 2>armftabt l^at fold^ an feinem 
G^mnafium fd^on bor ettoa 10 gal^ren borgenommen unb 
in einem 95ud&e beröffentlid^t. 6eine (Erfal^rung l^at il^n 
3u ber «Infid^t gebrad^t, ba& bie mit bem (Srie8bad^fd^n 
Snftrument gefunbenen (£rmübung83a]^len, toenn fie 
bauernb getoonnen toerben, eine abfolute C&rmilbung 3eigen, 
unb tx>enn bie 'me^na^ ber ©d^üler fie auftoeift, fei bor 
allem an eine @d^u[b be8 6d^itI6etriebe8 3U benfen. 9tuf 
biefe ^ODeife tofirbe man fid^rer unb fd^neüer 3U einem 
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Urteil tkirfiber lomnten, ob an betn 6<^ttI)>Can ettDoS gp» 
dnbert tt>erben ntu^ bamit nid^t bie Gefunbl^t ber6<i^üler 
baruttter leibet ^id^tig iDürbe eS oiu^ fein, burd^ biefe 
Unterfttd^ngen fefisufteUen, tpie berfelbe Unterrid^tSgegeni» 
fUinb berfd^ieben erm&bet, \t nad^bem il^n biefer ober Jener 
Seigrer be^nbelL ^kgobitng, Hbtin^ Anregung, C^l^rgeis, 
Steigung 3um Seigrer fdrbern bie 9trbeit, Sangeioeile, 
Unlu^ Unfii^rl^it, ^lufregung, ^rd^t bor Sobel unb 
Strafe, ^neigung gegen ben Seigrer, GemfitSbetoegungen 
uxC^ 93erfHminungen aller 9lrt l^emmen fie unb fteigern 
bie £rmilbttng. 9UIe8, toaS eine toirflid^ firl^olung 
beS GeifieS unb beS GernftteS bringt, mad^t ar« 
beitSfrol^ unb arbeitSfreubig. gn biefer Sesiel^ung 
l^t boS QauS fel^r biel guteS 3u tunt 

SHe 6d^e forgt für bie Crloltnm bireft burd^ 
bie immer mel^r eingefftl^rten 6d^ttlf)>iele, inbirelt burd^ 
bie (SetDdl^rung ^on Serien« SHe 6d^ulf)>iele, bie nament« 
Ud^ burd^ einen berbreiteten ^kretn, htn 3>etttfd^en*ä5er* 
ein für "BoüS« un\> ^ugenbf piele unb sumal burd^ 
feinen l^noorragenben Segr&nber unb ^Jorfl^nben, ^xtl' 
l^rm bon @d^n!enborf, htlanni getoorben finb, tourben 
nod^ Diel grdgere ^rbreitung unb Seliebtl^t gefunben 
l^aben, XDtxvx nid^t bie "^d^mittage leiber sum grogen 
Seil biSI^ burd^ ben Unterrid^t in Ütnfprud^ genommen 
tDären. "SUit ber toeiteren fiinfül^rung be8 ungeteilten 
Unterrid^tS unb ber fd^ulfreien "Slad^mittage an Jebem 
^oi^ntage toirb eS erft mdglid^ fein, ben ©d^ttlfpielen bie 
gebül^renbe (Einbürgerung 3u geben« 9tud^ bag Surnen 
ber @d^ulfinber toirb bann eine gans anbere Sebeutung 
erlangen, toenn e8 nid^t mel^r bie bom Semen ermübeten 
6d^üler nod^ mel^r ermübet, fonbem ben bon ber ^Jor-^ 
mittagSarbeit ^uSgerul^ten einen frdl^Hd^n ^3}ettlam))f 
in tbtptAVI^ Ausarbeitung barbietet t 
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©ie ^lottDenblgfelt t)on Idngeren garten, hU ba8 
&^vlia^t 5tt befHmmten 3^lte« unterbred&en, Ift ongemeln 
anerfannt. 9lud& eine boHlge ©onntagSrul^e, ble ben 
©dualer gans bon 9lr6elten ffir ble ©d^ule etiüaftet, maci^t 
ble Serien tild&t entbeJ^rlld^. ©le ©auer ber Serien toeci^felt 
In ben berfd&iebenen Seilen ^t>n ©eutfd^lanb gans er» 
]^Ud&. 6le fd&Ilegen fld& nad^ ber gefd&ld&tlld^n dnU 
iDldüung Im allgemeinen an ble d^rtftlld^n ^efte an» be» 
fonberg an ^Bell^nad&ten, Oftern nnb ^flngften; auger» 
bem me]^rfa(i^ an gal^rmdrlte unb "SUeffen unb an ble 
(Erntesett. "Btelfaci^ l^atten frül^er fogar ble berf(i^lebenen 
Älaffen ber einseinen ©d&ulen unb ble berf(i^lebenen6(i^ulen 
einer 6tabt berfd&lebene perlen. 

5ttr ble preuglfd^n 95oH8fd&uIen flnb feit 1850 unb 
unter SSeftdtlgung burd& einen ?KlnlfterlaIerIa6 i^on 1904 
ble idl^rlld^en perlen InSgefamt auf 70 Sage feftgefe^t. 
3n einer ^Insal&l bon größeren 6tdbten fd^toanft blefe 
3al&l 5ti>lfd&en 63 (9Utona) unb 89 (^ttund^n). ®le „großen 
perlen* liegen Im allgemeinen In ben öftlld^n ^roblnsen 
Don ^reugen fotole In 6d&le8ti)tg*9olfteln, gannober unb 
§effen*9laffau, 9leg.*5Je3. Äaffel unb In btn norbbeutfd^n 
Staaten bon 9lnfang gull bl8 9lnfang 9luguft, In 9Öefl« 
falen, ^ll^elnproblns, 9leg.»55e3. 9Öle8baben, In (Elfag-Sot)^» 
ringen, In ben fübbeutfd^n Staaten unb In dfterreld^ liegen 
fle Im ©pdtfommer nnb bauern melft 6—8 ^od^n. 3n 
blefem g^lle flnb ble 6ommer» unb öerbftferlen 311» 
fammengelegt. 

(Eine gleld^mdglge Siegelung ber ^erlenfrage Ift au8 
mannen ®runben toünfd&enStoert, unb auf eine ^nnb" 
frage In 3)eutfd&lanb l^at fld& aud& ble ^ttel&rsal^l ber ßel^rer 
bamlt elnberftanben erfldrt. ®er ^amlllenberlel^r bon einem 
Ort 3um anberen, baS 3uf<^tittn^tttreffen entfernt tool^nenber 
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^matibter unb Selannter in eottitnerfrlfd^n, ber ^lug-' 
taufd^ bon €d^iUetn Derfd^iebener ®egenbett, bie mbl^tung 
tDiffenfd^fflid^t ^rfammlungen, bie ^rfe^ungen bon 
einent Orte iura aribtttn unb anbere ^siel^ungen mad^n 
bie (£in]^itlid^!eit fel^r tDün\d^nSts>ttt ^8 ®egengtunbe 
l^t man ttÜS bie !limatifd^en ^^erfd^iebenl^eiten 
ber einseinen Seile bon 3)eutf(i^lanb, teilS bie burd^ ein« 
l^itlid^ Serien entftel^enben "SerieJ^rSfd^tDierigieiten 
geltenb gemad^L gd^ l^te beibe (Eintoinbe nid^t für ftid^' 
IMtig. tlberoU in 2)eutfd^anb l^rrfd^t bie grdgte Qii^ 
bon Einfang ^uli big «ttitte 9lugufl, unb in biefer 9Je* 
Siel^ung tpürbe eine 9tunbfrage bei ben filtern tpol^l eine 
Sientlid^ Hbereinftintmung ergeben« 3>ie "Berfel^rS' 
f d^tt)ierig!eit auf ben fiifenbal^nen unb bie Silber' 
fflllung ber 6ommerfrifd^en tDürbe burd^ bie (Ein« 
l^itlid&feit ber Serien nid&t fonberttd^ großer »erben. S>ie 
Derfd^iebenen @d^ulen bon Berlin 3.%. fd^liegen aud^ je^t 
an einem Sage; fie erf orbern bie (Einlegung sal^Ireid^r 
©onbersüge an biefem unb an ben folgenben Sagen. 
Würben in 3>regben unb in Seipsig bie @d^ulen an ben» 
felben Sagen gefd^loffen, fo mfigten für biefe @t&bte tbtn 
anbere ©onbersuge eingelegt toerben, toie fie ja aud^ an 
ben bigl^er bort ublid^n Sagen nötig finb, unb fo gut 
bie SSal^nen ben 9terf el^r ^eibnad&ten, Oftern unb ^flngften 
betodltigen, toerben fie aud^ im guli unb Ütuguft basu 
in ber fiage fein. HS ift aber ansunel&men, bag bei längeren 
@ommerferien nid^t ber ganse ^rfel^r fid^ auf btn erften 
unb ben legten Sag sufammenbrängen toirb, toie eS |e^t 
notgebrungen ber 5<in ift, too nur 4— 41/2 ^od^n 3ur 
9terfügung fielen. 3n btn ©ommerfrifd^n fdHt ja aud^ 
unter ben ledigen ?)erl&dltnlffen bie Äberfüllung in ber 
5ti)eiten gdlf te be8 3ull unb in ber erften ?Öod&e beS 9luguft 
5ufammen, l^öd^ftenS bie erfte gälfte beS guli unb bie 
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legten brel 9Bod&en be8 9luguft bieten ettoaS gunfttgere 
^rl&aitntffe. ^ur ble ^amtlten, ble ol&ne Älnber reifen, 
tDlrb e8 In Suhinft el&er angenel&mer fein, toell man ge» 
nauer befttmmen fann, wann ber Hberflug an ^Inbern 
nld^t mel&r 3u furd^ten Ift. 

3ebenfaH8 Ift ble ie^t nod^ fel^t berbreltete bler* 
iDöd^lge 3>aner ber @ommerferlen 3u fürs. @le 
erforbert ba8 überl^e^te 9lbrelfen In ble ©ommerfrlfd^ 
unh baS S^^^^f^^^^^ bor tolrHld&er (Erl&olung. Sie burd^ 
ble ^elfetage unbollftdnblg geworbenen bler ^IDod^en flnb 
feine genügenbe 3^tt, um eine tolrflld^e Äur burd^s«* 
mad^n, ble bod^ sal^Hofe ^nber unb sal^Hofe (Eltern ndtlg 
l^oben. @o fommen auger btn ^Inbern aud^ olle ble (Eltern 
3tt fürs, ble nld&t ol^ne ll&re ftlnber In eine ©ommerfrlfd&e 
ober einen ^rort reifen fdnnen ober toollen. 9118 ge« 
rlngfte 3)auer flnb bal&er fed^g 9Bod^n iu forbern. Ctrft 
bann tann man eine grünblld&e (Erl&olung In ber 6ommer* 
frlfd^ erfal^ren unb borl^er unb nad^l&er einige Sage In 
9lul^ leben. 9lud& für ble ßel^rer Ift ba8 tolrffld^ nötig, 
fotDol^l 3ur (Erl^olung, tole um ll^nen Seit unb "Stuge iu 
tolffenfd^aftlld^en wirbelten iu getodl^ren. ©al^er Ift ble 
3ufammenlegung ber ©ommer* unb gerbftferlen entfd^leben 
toänfd^nStoert. 

<£lne anbere ©d^tolerlgfelt entfielet burd^ ble toed^*' 
felnbe Sage beS OfterfefteS. 2)aburd^ tolrb bolb ba8 
©Interl^albial^r berfürst unb ba8 ©ommerl&albial^r ber*' 
Idngert, balb umgefel^rt. 3)a8 mad^t naturlld^ für ble 
SHird&ful^rung be8 £e]&rj)lane8 große Störungen. (Eine S^P 
legung be8 Oftertermln8 Ift tro§ oller ©runbe, ble bafür 
fpred^n, borlduflg nld&t 5U ertoarten, anberfeltS Ift bei 
ber elnfd&nelbenben SSebeutung be8 Ofterfefte8 für alle 
möglld&en foslalen unb gefd^df tlld&en ^Jerl^dltnlffe aud^ nld^t 
baran su benfen, ba% man blefe ^aufe berlegen fönnte. 
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6o t>etbient ber "Borfd^Iag ent{te (£rtt>agttng, Mg 6d^ul' 
ial^r in brei Srimelter 3U s^i^Iegen, in 3>rittel|al^re: 
baS erfte bom ^rbft biS ^33ei]^na(i^ten, ba8 stoeite bon 
^39eil^nad^ten big Oftern, bog britte bon Oftern big ^itte 
Suli, tt)o ber ©(i^ulfd^ug fUittfinben follte. 2>abei iDurben 
folgenbe perlen eintreten: ^PSeil^nad&ten 14 Sage, Oftern 
14 Sage, ^fingften 7 3:age, @oinmerferien 60 Sage, bon 
?ttltte Suli big ?nttte September, sufammen 95 Sage. 
^Jßtnn biefe ©efamtbauer 3u grog erfd^int, Knnten leidet 
einige Sage gef)>art tt>erben. 

5ür bie SSenu^ung ber Serien ^otttn bei SSefpred^ung 
ber ^flid^ten beg Qaufeg nod& genauere 90inle gegeben 
iDerben. ^ur bie @d^ule mug aber no^ auf ftrengere 
©urci^ful^rung ber tool^I überall geltenben, aber bon über* 
eifrigen fiel^rern ntd&t immer bead&teten ?)orfd^rift l^in* 
geioiefen »erben, ha% ben ©d&ulem feinerlei wirbelten 
für bie 5^rien aufgegeben ober angeraten toerben follen, 
9lid&tg tt)irflid& ®eti)u6teg toirb in ben perlen bergeffen, 
aber bie Sltrbeitgluft unb bie ^rbeitgfäMdfeit 
toerben am meiften toad&fen, tx>tnn bie g^rien tDirHici^ sur 
(Erl^olung auggenu^t toorben finbt 

Unbolttommnere ©d&uleinrid&tungen unb unbeftimmte 
ßel^rpldne l^aben in frül^erer S^it bie (Einfül^rung id^U 
reid&er, regelmdgig toieberl^olter Prüfungen beranlaftt, um 
bie Äenntniffe ber ©d&üler mit einer getoiffen Obieftibitat 
feftsufteüen. 9ttit ber (Einfül^rung genauer fiel^rpldne unb 
ßel^rsiele für bie einseinen 6d^ularten finb biefe Prüfungen 
immer überflüffiger getoorben unb 3um großen Seil aud^ 
abgefd^fft, fo bie regelmäßigen Öfter* unb 95erfe§ungg* 
Prüfungen, fiine größere 55ebeutung l^at l&eute nur nod^ 
bag 9lbiturientenejamen ber l^ol^eren 6d&ulen. Ur* 
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fprunglid^ fosufagen alS (S^u^mittd eingeful^rt, um un» 
reife 6cl^ftler t>on ber UniDerfität femsul^alten, fyxt eS 
biefe ^3ebeutung Idngft berloren unb ftellt |e|(t tnel^r eine 
Prüfung ber (öi^uhn auf baS beim Unterrid^t C&rreid^te 
unb eine Prüfung ber Cel&rer auf bie ^id^tigfeit beS im 
Unterrid^t gewonnenen Urteilg über bie ©dualer bar. £eiber 
ift eg s^gleid^ eine erl^eblid^e (Sefunbl^eitSgefal^r für 
bie Prüflinge, ©d^on in htn mittleren Älaffen ber 
l^öl^ren ©d^ulen finb bie Cel&rsiele auf bag möglld^fte l&ln« 
aufgefd^raubt, unb baS ^nfum ber ^rima ftellt überall 
große 9lnforberungen an bie 9lrbeitgfraft ber ©d^üler. S<^\t 
überall mu}^ man burd^fd^nittlid^ tdglid^ fed^g 6d^ulftunben 
unb brei l^uglid^ ^rbeitftunben red^nen, fo ba^ bie 
^rbeitgfraft ber Primaner fd^on l^iermit boll auggenüt(t 
erfd^eint. kleben blefer SÄtigfeit ftel&t nun aber bie 9Jor« 
arbeit für bag C&£amen. 6ie toirb nad^ allgemeiner dt» 
fal^rung in Hberftunben geleiftet, unb stoar notgebrungen 
gans ober teilloeife in btn ^tad^tftunben, loeil ber Sag 
fd^on fel^r f>t\e^t ift. 3>aburd^ toirb natürlid^ eine Hber« 
bürbung gefd^ffen. ©ie ift bopiKlt fd^Iimm, toeil nad^ ber 
@)>atarbeit ber @d^af mangell^aft ipirb unb begl^alb lein 
U>irIIid^ ^ugrul^n bringt, unb um fo tiefergreifenb, toeil 
biefe 9lrbeit nid^t nur bcn SDerftanb anftrengt, fonbern aud^ 
nad^ ber ©emütgfeite |^in toirft: fie loirb mit 9lngft unb 
Aufregung geleiftet. "Slan lann gerabesu fagen: bag 
diam^n tDivtt auf bcn Primaner dl^nlid^ toit auf ben 
Heineren @d^üler bie ^rd^t bor bcm (3tod beg Cel^rerg. 
3>er 9lbiturient foll in btn berfd^iebenften S^^vn be* 
loanbert fein, einerlei, ob fie il^m sufagen ober nid^t, bei 
fo l^ol^en ^nforberungen, bag il^nen mand^mal bielleid^t 
aud^ bie (Examinatoren nid^t immer geioad^fen ipdren. Unb 
barüber foII er in wenigen (5tunbcn 3eugnig ablegen, 
aud^ ipenn il^m gerabe loenig banad^ sumute ift unb er 
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fid^ elenb unb obgefpannt fül^It, nnb sugleid^ unter htm 
S>ru(( ber tlberjeugung, bag Seftel^n unb ^td^tbeftel^n 
eine \o groge Sebeutung für fein toeitereS C&rgel^n l^obent 
SHe ungünftigen folgen ber überanftrengenben ^orbe« 
reitung bleiben benn aud^ nid^t aug. 

Wte 9lngel^drigen bon SObiturienten ipiffen, bag man 
bie ^rüfungSIanbibaten tpie ein rol^ (£i bel^anbeln mug, 
toeil fle reisbar, etn)>finbHd^, ii^iomig^ launenl^aft unb 
oft beprimiert unb berstoeifelt finb. 91. sar l^at mitgeteilt, 
bag unter 62 ^dUen ^on @elbftmorb bei @d^ulern l^öl^erer 
Sel^ranftalten 15 mal ba8 C&iamen bie Urfad^ bilbete, cnU 
tDtbtx bie ^ngft babor, ober bie SOerstoeiflung über baS 
^id^tbeftel^n. ®eä)ig fommen fold^e fd^lperenSufäUel^aupt« 
fdd^id^ bei fd^on borl^er nerbdg 3)if))onierten bor, aber 
man mug bod^ bamit red^nen, bag unter bca C&iaminanben 
regelmdgig ein gemiffer ^rosentfatj fo SQeranlagter ift, 
unb bie Seftimmungen mitffen fo getroffen merben, bag 
biefe nid^t gefd^dbigt (Derben. "aSerfd^iebene ^eobad^ter 
^^obtn feftgeftent, bag bie "Primaner lodl^renb ber ^or« 
bereitung erl^Hd^ ®ett>id^tSt>er(ufte erlitten, in bem "Silage 
toit fonft bei fd^ioeren ^anll^iten. "Slel^rere "Sterbendrste 
l^aben beröffentlid^t unb aud^ id^ j^abe mel^rfad^ gefeiten, 
bag bie "^rufunggfanbibaten an auSgefprod^nen "SterDen« 
leiben erlranften, ^ngftsuftdnbe unb 3tt>anggborfteIIungen 
bcfam^n ufto. ?Han fönnte über alle biefe 3)inge l&in* 
toegfel^n, ts>tnn fid^ bie @d^dbigung nur auf bie B^it big 
3ur ^oHenbung beS Cc^ameng erftredCte, aber bamit ift eS 
leiber nid^t abgetan. 55efonberg fd^Hmm finb bie batan, 
bie fd^on einmal burd^gefaüen finb, btnn cütS Riffen 
fd^ütjt fie nid^t bor ber 9lngft unb 9lufregung. 9lber aud^ 
bie glüddid^ 2>urd^geIommenen fyibcn oft nod^ lange unter 
btn "Stad^tDirfungen 3u leiben. dS ift tx>oU nid^t su be^ 
Stoeifeln, bag bag üblid^ „SSummeln* in btn erften ©e« 
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meftern auf ber UnlDerfttdt Dielfad^ öle «eaftlon auf Me 
Äberbürbung öor betn Ccxamen barftellt. 3>er 3eitberluft 
unh bie morallfd^e Ccntglelfung, bte in fold^m SBerl&alten 
liegt, flnb fd^on fd^Iimm genug, aber blele ber \o inS 
55ummeln (geratenen erretd^en nie mel^r btn ^Infd^Iug an 
tx>ixtli^ wirbelt. 9lnbere l&aben burd^ baS getoaltfame 
SBüffeln ll^r (Sebad^tnig fo gefd^dblgt, t)a% eg nie toleber 
orbentlld^ lelftunggfdl^lg tDirb. 3lod^ anbere berlleren bie 
göttlengfraft ober toerben bon bauctnbtn nerböfen unb 
beprimlerten B^P^nben l&etmgefud^t, unb fel&r blele 
€ftubcnUn toerben burd^ btefe ober jene SBeranlaffung betn 
9lIfol&oItgmug In bie 9trtne getrieben, ber fle bollenbg 
sugrunbe rid^tet. 3)le 9lblturlenten unb ll&re atngel^ortgen 
erf ennen lelber nur In feltenen fällen bcn Buiammenl^ng, 
5um Seil begioegen, toell bie Äberarbeitung fld^ namentlid^ 
nad^ betn üiamcn oft In einer getolffen Unrul^e unb ?luf« 
regung dugert, bie nld^t alg nerbdfe Äranfl&eltgerfd^elnung 
erfannt, fonbern alg ^olge ber eben errungenen J^ell^elt 
angefel^n tolrb. 

S>ag flnb tolrfltd^ ©efal&ren, bie ber 6taat nld^t ber« 
antworten fann. Unb baS alleg für eine Prüfung, ibl^ 
toegen ber 9lufregung ufto. feine suberldfflgen firgebnlffe 
fyxt unb blel beffer burd^ bie bauernbe Seobad^tung ber 
fiel&rer todl^renb ber legten ©d^uljal&re erfe^t tolrb! 3)abei 
Ift bag nur für bie Prüfung ®elernte bod^ im (Srunbe nur 
©d^eintolffen! 3um blelbenben SBeftanbe beg (Selfteg ge* 
l^ört nur bag, toag bie ©d&uter In ber regelmdgtgen 
wirbelt ber Älaffe unb in ll^ren ^rlbatftublen In 9lu]^e 
unb mit loglfd&er Ctlnorbnung In i^v (Sebdd&tntg auf« 
genommen l^aben. 3)ag med^anlfd^ ©elernte gel^t In furser 
3elt toleber berloren. Unb bafur belaftet man bie Qevan» 
U)ad&fenben mit ©orgen, bie man ll^nen bod& fo blel tt)le 
möglld^ erfparen follte! 3)le ^fd&affung beg 9lblturlenten« 
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ejamenS ift Dom gefunbl^ltlid^n StanbpunfteauSbringenb 
5tt forbern. S>a% aud^ ble ^IJdbagogen, bte fld^ genauer 
mit biefer ^rage befc^ftigt l^oben, e8 bon il^rem @tanb« 
puntU auS für entbeJ^rUd^ unb iUQltii^ fc^bftd^ erHdren 
— man benle nur einmal an bie bttannic "aSerleitung su 
55etrügerelent — , Ift eine toeitere 3Ilal&nung 3u biefer 
9leform. 

^99i^f4^ KufgoBeii bes Kaufes hti S^tUalUt 

2>ie @d^ule mag nod^ fo Diel für bie fdrperlid^ unb 
geiftige Qi^giene be8 @cl^ullinbeg tun, il^re Seftrebungen 
fönnen feinen redeten C&rfolg l^aben, tDenn nid^t baS §aug 
aud^ feinerfeitS alleS gute tut unb oUeS fd^Ied^te bermeibet. 
©eine görforge muß btn ©d^üler btn gansen Zag l^tn» 
burd^ begleiten. 6ie foH frül^ morgenS bamit beginnen, 
ba% baS Sünb red^tseitig unb pünftlid^ gett>edt 
tDirb. Siann bai Sünb fid^ barauf nid^t berlaffen, fo 
fd^Idft eS unrul^ig, toad^t bor ber 3^it auf unb fpal^t nad^ 
ber Itl^r, fd^Iäft bielleid^t bann nod^ einmal ein, um mit 
fd^toerem ftopfe $u ertoad^n. 2>ag Redten mu% rul^ig unb 
fd^onenb gefd&el^n, burd^ nid^t su lauteg 9lnrufen, aber 
bod^ beftimmt genug, um btn 6d^Iaf toirRid^ 3U unter» 
bred&en. 9tm beften geioöl^nt man bie Äinber batan^ ba% 
fie fofort nad& bem Ccrtoad^n ba8 33ett berlaffen. SBiele 
l^aben e8 stoar gern, fid^ fo seitig loedfen su laffen, ba% 
fie bann nod& eine 3^it iwi ®^tt „bammern* fönnen, aber 
baS ift eine fd&Ied&te (Setool^nl^eit, unb bai 9JerIangen 
bana^ ift aud^ nid^t groß unb bie CcrfüHung entbel&rlid^, 
tx>tnn baS ftinb tt>irflid^ auSgefd^Iafen iatte. 3ft bai nid^t 
ber ^all, fo muß e8 eben frul^er in8 33ett gelten, ober e8 
muß auf anbere 9trt bafur geforgt loerben, ba% ber ©d^Iaf 
au8reid^nb toirb. — 3)a8 ?DedEen muß fo frül^ gefd^el^en, 
baß ba8 Äinb reid^Iid^ Seit l&at, fid& forgfdltig su toafd^en 
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unb ansusiel^en, in ^ut^ 5u frül^ftüdfen unb ol^ne §aft 
red^tseitig in blt @cl^ule 3u lomtnen. %dber unb anbere 
angemeine ^aSafferantoenbnngen berlegt man beffer In bie 
3Iüd^mlttag* nnb 9lbenbftunben, aber ©efid^t unb Ober* 
fdrper foUen leben "^Zlorgen grunblid^ geioafd^en iper« 
ben. S>ag SDafd^tDaffer tolrb im hinter fo genommen, tote 
eS im gel^isten 3ttnmer geftanben l^at, fonft mu% man eS 
ein tDenig ertodrmen, toell e8 bann beffer reinigt. 3)ie 9ln* 
iDenbung ber S^^^'f>^^\^^ ^^ ^^ "Slunbipafferg fo« 
tDle ber Slagelbürfte flnb ebenfaHS unumganglid^. 3e 
frül^er man bie Stinber baran getoSl^nt, um fo beffer. 
3>ie forgfdittge gaarpflegeber ?ttdbd&en toirb am beften 
abenbS beforgt, aber ftdmmen unb 33ürften ift für beibe 
Gefd^Ied^ter morgenS burd^auS nötig. 

<£g ift f d^on erlpdl^nt, ba% tS gefunb ift, beim ^nlleiben 
fo lange toie mdglid^ nadft su bleiben, in ber todrmeren 
Sal&reSselt bei offenem 5^nfter, um ber §aut ein Suftbab 
3uteil tDttbtn iu laffen. ^a5enn ber ^Insug boHenbet ift, 
ipirb nod^ einmal nad^gefel^en, ob bie abenbS sufammen« 
gelegten @d^ulbitd^er bollftdnbig ftnb unb nid^tS ^SttgeS 
bergeffen tourbe, unb bann ba8 Stü^]tüd eingenommen^ 
in ber 9lrt, toie eS 6. 129 angegeben loorben ift. 9ilele 
SHnber, bie morgen? feinen 9lpj)etlt l^aben unb nid^t ge* 
nitgenb 3u fid^ nel^men loollen, dnbern fid^ barin boU« 
fommen, fobalb man fie red^tseitig iDedCt, fo ba% fie bie 
nötige ^ul^e ^um grul&ftüdfen l^aben. 55efonber8 told^ttg 
Ift e8, ba§ fd&on bte Ccitern bobel sugegen flnb, toell tl^re 
^ntoefenl^tt einen biel l^armonifd^ren unb angenel^meren 
Sageganfang fld^rt. 3anf mit 3)lenPoten ober ®e* 
fd^iptftern berbtrbt Stimmung unb 2aune oft für @tunben. 
^tatüiiid^ tolrlt eS nid^t beffer, toenn bie (Eltern etioa 
berfttmmt unb unfreunblid^ flnb. 

^r bte nad^folgenben ©tunben be8 6d&ulfinbe8 l^aben 
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bie (Eltern nld^tS 5u tun, aI8 baS ndtige its>titt ^rul^ftud 
mitsugeben. Um fo mel^r tft il^re ^rforge nötig, ts>tnn baS 
ftinb mittags tDieber l^tmlel^rt. ^iele Slinber neigen basu, 
ä)o]^ aI8 ^ealtton anf boS ftunbenlange @tinfi|;en, ben 
^Imtoeg unter lebl^ftem Sohtn ju mad^n, fo ba% fte gans 
erfd^dpft 3u @au{e anlommen. Go gut tl^nen ettJoaS Se^ 
tDtgatiQ 1% fo berlel^rt Ift baS Hbermag. WXan lantt ha 
oft l^fenb eingreifen, Inbem man baS Sünb abholt ober 
abl^olen unb gleld^ einen fleinen ©paslergang anfd^tegen 
lägt. SJel angrelfenbem Unterrld^t unb In ber ©omrner* 
j^it^e tft e8 ffir sarte JHnber beffer, fid^ gleld^ nad^ ber 
@d^ule eine l^albe @tunbe auSsurui^en. Oft ift bag nld^t 
leidet 3u erreid^n, ba gerabe bat äberlaftete $tinb oft 
aufgeregt unb unrul^ig ift unb fld^ nld^t l^lnlegen toUI. 
"SteiftenS gelingt tS ober bod^, für biefe ^u^ €fümmunQ 
5u mad^n, teils burd^ 3^^^^^^ ^^US buxi^ bie @uggeftlb« 
tDirhtng eineg (SlafeS £lmonabe unb bergleid^n, bai man 
ntbtn baS @ofa fteHt, ober inbem man erlaubt, ein Silber«' 
bud^ 3u befel^n ober, bei älteren $Hnbern, ein leld^teS 
35ud^ 5u lefen. 33el ftdrferer 9lngegrlffenl&elt Ift allerblngg 
aud^ blefe leld&te Sdtlgfeit 3u unterfagen. SliemalS follten 
bor btm ^Ittageffen @d^ularbelten gemad^t toerben. 3Denn 
ber @d^üler In ber @d^u(e aufgepaßt unb mitgearbeitet 
l^at, Ift feine ^rbeltgfdl^tgfett genugenb auSgenu^t, um 
nun eine tolrflld^e ^ul^)>aufe 3U berlangen. 

3)ag "Snittageffen, über beffen 3ufammenfe|(ung 
€. 130 gefprod^n Ift, foll In 9tu5e unb ^Jel&aglld^felt ein» 
genommen toerben. 2>lefe (Selegenl^elt 3u fragen über 
btn @d^uIerfoIg unb 3u Säbel unb Ccrmal^nung 3U b^« 
nu^tn^ Ift bSnig bertoerflld^, toell babel bie 3u einer ge* 
bell^lld&en SHal^lselt erforberlld^ rul^lge ©tlmmung ber* 
loren gel^t^ für bie filtern ti)le für bie »Inber. ?lud^ nad^ 
bzm Ctffen foH ^lul^e l&errfd^n, loenlgfteng eine 6tunbe 
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lang. Älelnere ©d&uHlttber follen fd&Iafen, größere burfen 
fid^ mit 6plel ober leidster fieftüre unterl^olten. Cclne 
©tunbe nad^ betn Ctffen, aber nld^t frül^er aI8 stoeiStunben 
nad^ bzm ©d^Iug ber ©d^iiIe, barf mit bcn "^äuSlii^tn 
arbeiten für bte @d^ule begonnen toerben. 3)iefe 
l^oben ntbtn bem 92Jert für bag ?Ölffen unb Ädnnen 
ber ©dualer btn toid&ttgen Stoedf, fle 3u felbft dnb Ige m 
wirbelten ansulelten. ®le8 3lel tolrb berfel^It, toenn 
CcÜern ober ^lad^l&Ufglel^rer baneben fl|;en. SBlele filtern 
meinen, ble §au2arbelten müßten fel&Ierlog fein, l^elfen 
ll&ren $Hnbern babel unb laffen fle fo lange arbeiten, 
big ble wirbelt nad^ tl^rem ©Inne gut geraten Ift. 3)a8 
Ift gans berfel^rt. 3>te Qaugarbelt foll bcm Cel&rer selgen, 
ä)leä)ett bag Sünb Imftanbe Ift, aud^ ol^ne feine blrefte 
9luffld^t bte 9lufgaben 3U ISfen, ol&ne Irgenb toeld^ §llfe 
bon anbcttn. Serben ble arbeiten babet fd^Ied^t, fo l^at 
enttoeber bag ftlnb ntd^t aufgepaßt ober ftd^ feine ^ul^e 
gegeben, ober ble Aufgabe ging über feine ^dfte. 3)ar« 
über mu% fld^ ober ber fiel^rer ein Urteil bllben Unntn. 
3)le 9tufgabe ber (Eltern gel^t nur bal^ln, bag SürA aw 
SulMten, baß eg 5« beftlmmter 3elt an feine wirbelten gel&t 
unb bann tolrflld^ arbeitet. 3>lefe 35eobad&tung foH fo 
loenlg iple mdglld^ auffallen, fle lann fel^r tool^I burd^ 
gelegentlld^eg Qlnelnfel^en ober bom "^tebenslmmer aug bt« 
forgt loerben. 9ld^tfame (Eltern l6nMn an btm dt" 
gebnlg ber ^rbeltgftunbe fel&r tool&I feigen, oh aufmerffam 
gearbeitet ipurbe. @l|;en fle an bemfelben Slfd^ unb reben 
gar 3U blel l^lneln, fo tolrb baburd^ ble 9lufmerlfamfelt 
3u leidet abgelenft. ^ugerorbentlld^ told&tlg Ift eg, bag 
aud^ anbere Störungen bermleben tt>erben. "Slan foHte 
gar nld&t glauben, tele leld&tflnnlg In blefer glnfld^t 
oft gel^nbelt lolrb. 3^beg ber (Eltern ruft nad^ Belleben 
bag SHnb bon feiner Arbeit ah^ um ll^m etioag 3u er« 
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Sii^n, um fragen 3u fkllen ober einen Qhtftrag auSfül^ren 
5U laffen; ein anbereS fHoI toirb in bem iUrbeitgsimmer 
iDil^renb ber Arbeit aufgerdumt^ auf ber 3ltafd^ine ge^ 
nil^t ober bon anberen ftinbem gef)>ielt ober gefprod^n« 
SUud^ bie iKblenlung Mn ben ^tebenräunien unb bon ber 
6trage au8 foQte mdglid^ft bermieben toerben. ^ür boS 
SUrbeitSsimmer beS ^nbtS gelten im Grunbe biefelben 
Seftimmungen tt>ie für ben tlrbeitSrourn beS ^BoterS, bgL 
6. 55. 'Stan mug aud^ baffir forgen, bag baS Sünb nid^t 
burd^ borl^rgegangene @piele aufgeregt ober emtübet ober 
burd^ Sumen, ^pasiergdnge ufU). erfd^dpft an bie @d^ul« 
arbeiten gel^t 3>amit ipirb unnit| 3^tt berfd^iDenbet, unb 
man barf fid^ nid^t tounbern, toenn bie ^beit nid^t fort« 
fd^reitet nnb unbraud^bar toirb ober bod^ l^inter htm 
Stönnen surudbleibt ^Jelannt ift bie ^igung ber SHnber, 
ein f)>annenbe8 Sud^ mit an ben ^rbeitStifd^ 3u nej^men 
unb 5tt)ifd^nburd^ einmal „j^ineinsufel^en*, in ber übrigen 
3eit aber bod^ mit ben ®eban{en barin su ftedCen« SQIan 
mu% fid^ aud^ baruber unterrid^ten, ob baS ftinb barauf 
auggel^t, feine arbeiten loirflid^ allein fertig 3U mad^n, 
ober ob tS fid^ barauf berldgt, bag bie @d^tDierigIeiten ober 
Stoeifell^aften ©teilen nod^ am SHorgen in ber @d^ule 
ober beim 3wfammentreffen mit Äameraben burd^ 95e* 
f)>red^ng ober burd^ iUbfd^reiben erlebigt toerben. 

^ad^ ber ©d^ularbeit foU bie förperlid^e 5ltu3«' 
arbeitung borgenommen toerben. 3)ie stoei ober brei 
Sumftunben ber ©d^ule reid^n basu bei loeitem nid^t 
auS; J^uSIid^g Surnen an Gerdten, ^ugenbfpiele, ^^Rab» 
fal^ren, Sennig, ©d&Iittfd^ul^Iaufen, ©d^toimmen ufto. finb 
iebtn Sag borsunel^men, minbeftenS ein einftunbiger 
©jHisiergang in flottem 6d^ritt, nid^t ettoa promenieren in 
ben öauptftragen, finb unbebingt 3u forbern. fieiber ift 
bei btm nod^ fel^r berbreiteten auf SBor« unb 9lad^ 
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mittag Derteilten Unterrtd&t nebft reld&Itd&en gauSaufgaben 
Me 3^lt i>^5u oft fd^ü)er su flnben, aber etne rid&ttge (Ein« 
tellung befeittgt ba mani^tS ölnbernlg. (£2 barf aud^ 
nld^t berfdumt »erben, ettoa um 4llbr bie ^t\pev ein* 
Snfd^leben, aI8 '^nfe In ber ^Irbeltgsett. ^lad^ bem 
?lbenbeffen, bag am beften um 7 ober TV« Ubr ein- 
genommen tDlrb, fönte burd&aug nld^t mebr gearbeitet unb 
aud^ fein anftrengenbeS ober aufregenbeg ©plel ober 35ud& 
mebr borgenommen »erben. Äeld&t ble berfügbare 3elt 
nld&t für wirbelt unb Ctrbolung au8, fo empflel^It fld& eine 
9lüdtfprad^ mit bem Älaffenlebrer,ble je^t tool&I über- 
all gern gett>d]^rt »Irb unb melftenS ben getDünfd^ten (Er- 
folg bringen »Irb, ble Urfad&en ber ©d^iolerlgfelten auf- 
bedt ufti). Slld^t feiten Kegt ble fd^elnbare Äberbürbung 
mit l^uSIld^r wirbelt baran, baß ber @cl^uler In ber 
ftlaffe nld&t au^pa^t, blelleld&t toell er •3UIotrla treibt, Inter- 
effante 35üd^er lieft u. bgl., blellelcl^t aud^ batan^ ba% er 
burd^ ^rlbatarbelten für ble Ccitern bor ber Seit ber ©d^uU 
arbeiten cvmübtt toar. 3)ag ubermäglge Sefen, befonberg 
bon ungeeigneten 95üd&ern, Ift überl^aupt eine fe^r ber- 
breitete ©d^blld^felt, man fann ba ntd^t genug über- 
toad&en. SHel^rfad^ Ift ble S^agt btl^anbdt toorben, ob 
man ben @d^ulern bag Sefen ber Bettung erlauben foIL 
3)le Seitungen bringen fo bleleg, toag fld^ für ble S^genb 
nld&t eignet, unb bod^ Ift eg faum möglld^ fle ber 3^9^^^^ 
borsuentl&alten, toenlgfteng btn Sinaben. ?lud& totnn fle 
ll&nen Im §aufe nld^t gegeben »erben, f^öxtn fle burd& 
anbere babon; bag (Sefprdd^ ber C&rtoad^fenen nimmt fo 
blelfad^ barauf 35e3ug, unb eine Sw^^iWfioelfung beg tunb» 
gegebenen ^Jerlangeng reist tole nad^ ber berbotenen ^nid^t. 
Sd^ meine, bag burd^ ble ^ugtoal^I beg ^latteg ble ®e- 
fabren gans »efentUd^ berrlngert »erben fSnnen; Ben» 
fatlongbidtter gel^dren elnfad^ nld^t In ein gaug mit l^er- 

216 



Digitized by 



Google 



antDcU^fenben Slinbem. 3n fad^Iid^ Qefydttntn Sldttem 
finb bie für ftinber nid^t geeigneten SHnge \o bel^nbelt, 
bag fie ntd^t anlocfen, fonbem übergangen ober ntd^t ber^ 
fianben tDerben« 

SHe befte iKblenhtng bon fold^n 3)ingen Hegt tn einer 
StDedmdgigen ^c^ftigung mit ganbfertigleit^ @port unb 
anberen Idrperlid^n Hbnngen unb in ber CcrtDedhtng beS 
6inne8 für ^atur unb $tunft Ob man l^ierbei 5u 
einer eigenen 9luSübung ber ^ufil unb anberer 
fünfte gel^n fann, l^ngt tDefentfid^ bon bem borl^anbenen 
Salent unb bon ben berfügbaren Giften ab. ©d^todd^Iid^e, 
nerbdfe, fd^toer arbeitenbe Älnber mit ?ttufihinterrid&t 5u 
belaften, ift lebenfollg ein fd^toerer ^el^er. §ier mug bon 
allem £emftoff abgefel^n toerben, ber nid^t gerabesu nStig 
ift. ^ud^ bei anberen mu% man immer loieber )>rüfen» 
ob ettoa bie Gefamtanforberungen über baS rid^tige "Stag 
l^inauggel^n, unb ob ettx>a baS gntereffe an ber Äunft 
bie nottoenbige Eingabe an baS Semen in ber ®d^e 
beelntrdd^tigt. 3>ann ift natürttd^ eine Ctinfd^rdnfung not-' 
toenbig. 3m allgemeinen loirb eg sioedmdgig fein, mit 
?ttufifunterrid^t unb bergleid^n M8 s^m 12. fiebengjal^re 
3U toarten, »eil erft bann eine genügenbe ^Jeurteilung 
ber berfügbaren ^dfte moglid^ ift. (Eine ^ugnal^me foHten 
nur bie ^dlle bUben, too fid^ fd^on Saläre lang borl^er 
ein au8gef})rod^eneg Salent unb ein beftdnbigeS guter* 
effe für eine beftimmte Äunftrid^tung seigen. 

<£ine fel^r toid^tige, in btn legten Salären il^rer 55e- 
beutuna gemdg bielfad^ bel^nbelte ^rage ift bie ber ge« 
f^Ie^tli^eu ^ligiene bet Sugenb. 

as ift tragifd^, bag bie ^orgdnge, benen ber ^enfd^ 
fein 3>afein berbanft, bie ^Sesiel^ungen, bcntn fo bieleS 
©d^dne unb (SuH im 2tbtn entfpringt, ba^u beftimmt 
fd^inen, zaUteii^c junge (Semüter 5U berberben unb bie 
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©efuttbl^tt sal^Hofer gerantDad^fenber su untergraben. 3)te 
alte 9ttet]^obe, ble 3ngenb fo lange tDie mdglid^ urt" 
tDlffenb 5u laffen, l&at bölllg berfagt, fie tat nld&t? 
anbereg, aI8 ber SBogel 6trau6, ber bor ber (Sefal^r feinen 
Äoj)f In bcn €>anb ftecfen foll. 3)enn enttoeber blieb bie 
gugenb nur btn firsiel&ern gegenüber „unfd^ulbig*, erging 
fid^ aber inSgel^eim in biel fd^Iimmerem Riffen, ober fie 
blieb toirHid^ fo lange untoiffenb, big bie 33rutatttat be8 
CebenS fie auffldrte, oft genug unter fd^ioerem ©d&aben 
für bie ®efunbl&eit be8 fieibeS unb beS (Semütg. 3)a6 e8 
nid&t fo toeiter gelten fann, barüber l&errfd&t tool^I Aber* 
einftimmung aller Ccrsiel^er. ^er bie 5^^age, toie e8 beffer 
gemad&t toerben foII, gel&ört su btn fd&toerften ber firsiel&ung. 
Sundd&ft fragt man fid^ : *ZDann foII man btm Äinbe 
gegenüber an biefe 3)inge rül^ren? 3)ie befte 9tntü)ort 
toirb fein: lieber ein gal^r $u frül^, alg einen Sag 3U 
fj)dtt 3>ie (Sefal^r beg su frül^ ift fd&on bcS^alb gering, 
toeil bag ^nb^ je jünger eg ift, um fo toeniger burd^ 
bie 9lufHdrung beunrul^igt unb aufgeregt toirb. ?lad& biel* 
fad^en Ccrfunbigungen, bie td^ eingesogen l^be, fd^eint 
eg, alg ob bei ung in allen ftreifen ber SSeböIferung bag 
13. Cebengjal^r bie (Srense barftellt, too nod^ Untoiffenl&eit 
beftel&t, bei Sinabcn toie bei ?ttdbd^en. 3)a6 9lugnal&men 
über biefe 3eit l^inaug borfommen, foII nid^t beftritten 
toerben, aber il^re geringe Bal^I toürbe nid^t red&tfertigen, 
bai man ^ttillionen bon ftlnbern ber üblen 35ele]&rung 
ungebilbeter, fd&mutjiger (ginflüffe überldgt! ?lufmerffame 
Ccrsiel^er toerben eg nid&t überfeinen, toenn burd^ Sufall 
ober burd& borseltig auftretenbeg ©efd&Ied^tggefül^I ein nod& 
Jüngereg ftinb feine UntDiffenl^eit berliert unb ISnnen 
bann eingreifen, aber Idnger foHte man tatfdd^Hd^ nld&t 
toarten. (£g mu% immer toieber l^rborgel^oben toerben, 
toag aud^ ^ore{ betont, ba}^ baS Sünb auf ^elel^rung 
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in gef<l^led^t(i(l^n SHngen gans anberS reagiert, aI8 ber 
SrUHid^fene auf bie bei il^m mit anberen Gefil|^Ien be« 
tonten Oefd^ed^tSfragen. Sd^ l^te tS für ganj au8« 
gefd^offen, bag ein gefd^ed^tlid^ nid^t abnorm beranlagteS 
Slinb burd^ eine fittlid^ Selel^rung 6d^ben ndl^me, iu 
gel^imer (Erregung fdtne ufto. SHe gefd^Ied^tlid^ abnorm 
frfil^ CcnttoidCelten ^aben aber bie ersiel^fd^ Selel^rung 
befonberS ndtig, fd^on um in ber ^nb unb iUuffid^t ber 
(Srsiel^r su bleiben unb il^r ^rtrauen an bie rid^tige 
ettüt 3u lüften. 3>a8 ftinb ift aud^ in biefen fingen 
bertrauenb, ts>tnn e8 nid^t, toie meift gefd^iel^t, für feine 
naiben fragen gefd^olten ober auSgelad^t toirb. 3>ann 
freilid^ Sielet e8 fid^ 3u l^imlid^n Ccrfunbigungen surüdC 
unb tt)irb ber Gefal^r fd^u|iIo8 ausgeliefert! 

3>ie jioeite Jrage ift: 935 er foH ba8 Älnb belel^ren? 
®eä)ig finb bie (ütttn bie ndd^ften basu. <E8 foU bobei 
nid^t berfannt toerben, bag fie, aI8 bie perfönlid^ b^m 
ftinbe gegenüber beteiligten, babei auf einem befonber8 
fd^tDierigen Soften ftel^n. 91ber fie (Derben ba8 ^inlid^e 
leidster übenoinben, toenn fie fid^ borftellen, toit @d^ä)ere8 
fie baburd^ fid^ unb bem ^nbe u>eiterl^in erfparen. (£8 
bleibt il^nen für befonbere ^Sllc ber 9lu8tDeg, burd^ elter« 
lid^e ^eunbe ober ^reunbinnen ber ftinber bie ^ufR&rung 
geben zu laffen. ^and^en $Kinbem, namentlid^ aber ab" 
norm beranlagten gegenüber, loerben toeniger nal^e 
©tel^enbe einen toirffameren Son finben. ?ttelft tolrb ber 
^ann htm ünobexif bie ^tau btvx *2Hdbd^en am beften 
bienen ISnnen, aber in befonberen ^dllen lann e8 aud^ 
umgelel^rt fein, ^ielleid^t loirb man oft mit Vorteil bie 
gilfe be8 9lr5te8 l^lnsuslel^n, ber htm ftinbe aI8 
Autorität gegenüberftel^t. 

9Jon öerfd&lebenen 6eiten ift geforbert toorben, bag 
bie 95elebrung in ber ©d&ule erfoTge, im ^Infd^Iug an 
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ben natttrtDlffenfd&aftltd^en Unterrtd^t. ^JicHetcl^t tft baS 
für bie *öoIf8fcl^uIe bai rid^tlge; bie Ccitern tDerben l^ler 
blelfad^ nid^t in ber Sage fein, bie ^Jelel^rung rid^ttg 3u 
geben. ^InberfeitS ift 3u bebenfen, ba% oft ein einfad&er 
Qltann mit toeniger Jtunft baS "Kid^tigere trifft, alS ber 
burd^ biel SSebenfen eingeengte SBerftanb be8 §od^* 
gebilbeten. 2>ie ^elel^rung mug \a bod^ in \cbem QalU 
ber 9lrt unb bem SDiffen be8 ÄinbeS angepaßt fein, um 
gnt 5u tDirfen. 3d^ benfe mir, bag man fpdter bal^in 
fommtn toirb, allgemein bie Selel^rung in ben 
Gd^nlen 3U geben. (^8 bleibt ja ben (Eltern fiberlaffen^ 
gleid^seitig ober fürs borl^er bie 5^^age mit ben ftinbern 
3tt bel&anbeln. diejenigen freilid^, bie bem Sufall bie 9ln8- 
f&l^rung Aberlaffen toollen, ipurben babei 3U fürs fommen. 
Sl^te B^U ö)irb l^offentlid^ bolb fel^r gering feint 

gtoeifellog ift e8 am beften, bie 9tufHamng an bie 
naturipiffenfd^aftlid^en ftenntniffe ansufd^Iiegen, 
bie bon ben ^orgdngen im ^flan3enreid^ an bie im Sier« 
reid^e l^rangel^n. 3>agegen fd^toanft bie Stteinung bar« 
über, toie loeit man gel^n foH. ®ie 9tabifalen ^ben 
geforbert, ba% man btn ^nbern anatomifd^ 2)arftennngen 
be8 mnbe8 im "Slutterleibe geben foll; id^ j^alte ba8 für 
berfej^rt nnb aud^ für bSIIig unnötig. S>a8 ftinb lann 
fid^ in fold^ Silber bod^ nid^t plaftifd^ l^ineinbenfen; 
toie ipenig lernt nod^ ber <Ertt>ad^fene au8 fold^en Silbern 
für bie ftenntni8 ber Anatomie feine8 ft5ri>er8I 2Der 
ba glaubt, burd^ bSIIig genaue ftenntni8 ber Vorgänge 
ber ?leugier ein dnbc 3U mad^en, ift gans im 3^^*«; 
e8 toürbe bann be8 ®eiterforfd&en8 fein dnbt fein, unb 
U>ir mad^ten fd^Iieglid^ bie mnber, anftatt fie ünbHd^ iu 
erj^alten, gerabe in biefen fragen 3u Ctrtoad^fenen. (£8 
entfprid^t bem 93)efen beS mnbe8, bag e8 fid^ tto^ ber 
Sleugier mit einem allgemeinen 9äJiffen benügt unb nid^t 
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\o ins dnsdfne dnbringi (£8 bebarf nur dner attbeuteiu 
ben Selej^rung burd^ bie Ccrsiel^r, um nid^t ber iüe^ 
gitititen Sdej^rung sugebrdttgt 3u tDerbetu ^U ber 6]oe3t« 
olifierung tDd(^ft bie Gefaj^r, bie @innHd^Ieit, ben Ge« 
fd^ed^tStrieb su tt>ecten unb boS foll bod^ gerobe ber« 
mieben tDerbent 

'Statt fielet, tttit ber Sdej^ruttg ift bie 6d^ti>ierig{e{t 
ttod^ ttid^t gej^obett, fie fittgt l^ier itt getoiffetit @itttte erft 
eigenflid^ att« 3>ie grögte unb l^dd^fle Aufgabe ift eS in 
ber Sat, ben (Sefd^Ied^tStrieb, bie 6inn[id^Ieit iu» 
rüdCsui^alten, bie Selei^rung ift |a nur dtu8 ber 
"Slittel basut 2>ie tDol^ebad^te 9ele|^rung burd^ bie (Sr« 
5ie|^ l^t gegenüber ber unertDünfd^ten niebrigen SOuf«' 
Hdrung ben borstig, ba% fie bie 6innlid^fdt an fid^ nid^t 
erregt, ober fie l^inbert bod^ nid^t, ba% haS 93)iffen am 
Ccnbe int ©innlid^Ieit fül^ret S>abei fann fie anberer 
§ilfen nid^t entbel^rett, uttb biefe finben fid^ in ber <5e« 
fattttl^it einer gefunben, t)ernitnf tigen (Ersiel^ung be8 SeibeS 
unb ber @eelet 3)ie Anlagen muffen bobei fel^r genau 
berüdtfid&ttgt toerben; (Eltern mel^rerer Äinber toiffen fel^r 
gettau, tDie ein Sünb an Süipptn t)orbeigel^t, tDoran bag 
attbere ©d^iffbrud^ leibet. 3>ie Steigung 3ur ©innlid^feit 
ift M berfd&iebenen ftinbern gans berfd&ieben. 9JieIe gel^n 
an ben gansen ©el^eimniffen be8 ®efd&Ied^t8Ieben8, mögen 
fie il^nen nod^ fo ungeeignet offenbart tDerben, rein unb 
ftill bovbd, tDi^unb anbere fd^on burd^ bie Dorfid^tigfte 
?luffldrung gefdj^rbet loerben. 3>iefe letjteren finb e8, für 
bie befonbere 53ead^tung ber l^ijgienifd^en Crsiel^ung not 
tuti ^ov allem ift babei folgenbe8 su bead&ten: 

3)ie ©innlid^fdt, toie überl&aupt bie ^b^intafie bleibt 
SurüdC, tDtnn ba8 Äinb rul^ig unb nüd^tern ersogen 
toirb. ?ttan fann fagen, bai ba^u alle8 ba8 gel^Srt, tDa8 
überhaupt sur (Ersielung gefunber SlerDen getan toer* 
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btn tann. Äegelmdglgfelt unb Cclnfad^l^lt ber gansen 
£ebengä)eife, Orbnung unb "^ünftlid^Ieit) befd^eibene 
^oft, befonberg Sßernteibung bon C&itDeig&berfd^ug tn ber 
C&rndl^rung, alfo nid^t su biel ^leifd^, (^ier unb C&iU)eig« 
prd)>arate, befonberg in btn gal^ren bor ber C&ntä)idlung, 
ftrengeg 9Jermelben oller SUfol^oIgetrdnfe in ber gansen 
Äinbl&eit, minbeftenS big 3um 16. Saläre, aud^ 9Jorfid^t 
gegenüber Kaffee unb See; baS finb tDid^tige "fünfte. 
3>ie Sommer feien nid^t 3u toarm, bie Letten nid^t 3u 
üppig, aber aud^ baS (Gegenteil barf nid^t borfommen, 
btnn bag 3u falte ©d^Iaf3immer erforbert 3u toarmeg 3^ 
bedCen, bag befonberg gefdl^rlid^ ift, unb bag 3u lalte 
Simmer erl^eifd^t 3U toarme Äleibung. Qüx 9lb]&drtungg* 
fanatifer ift l^ier überl^aupt fein günfttger 33oben, falte 
Sdber regen aud^ an^ filr bag "SlQannenbab bleiben immer 
33 big 34 ®rab (Selfiug bag rid^tige; anberg ift eg, ipenn 
burd& 6d&ö)immen ber ©drmeabgang erfe^t toirb, alfo 
im S^u^" uvb Bcebabc. 3)ag 6d^ä)immenift aud^ burd^ 
bie fdrperlid^e 9lugarbeitung Don ?lut>en. S>amit nal^ert 
eg fid^ ben anberen ^rten gefunben @portg. ^or allem 
finb bie gemeinfamen ©piele unb MungM in loben, bie 
btn Söetteifer entfad^n. 3>er l^erborragenbfte beutfd^e ?lr3t 
in Ccnglanb, 6ir Qcxmann SDeber, fül^rt eg gerabe3u 
auf bie fdrperlid^e Ccr3ie]&ung ber englifd^en 3^9^^^ surudf, 
ba^ bort ungefunbe ©innlid^feit bei ben gerantoad^fenben 
biel feltener fei, alg in 2>eutfd^Ianb. (£g ift fel^r 3u to&nfd^en, 
bag in btn l^dl^eren @d^ulen burd^ S^fammenlegung beg 
Unterrid&tg auf bm SBormittag unb 33efreiung ber Slad^« 
mittage ben @d^ülern bie 3eit unb aud^ bie £uft 3u @port 
unb gugenbfpielen gegeben loerbel 

Stdrperlid^e Hberanftrengung, ä)ie fie |et(t oft burd^ 
©portbetrieb nad& btm Äbermag bon ©d^ulftunben l^r* 
borgebrad^t loirb, begünftigt ?leröofitdt unb ^l^antafie* 
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fpiel, tDlrft alfo fd^lld^. $inrel(^nb langer Sd^Iaf ift 
ndtig, um ben Stdtptt unb ben (Seift ru^g unb ol^ne 
^igung 3u abnormer (Erregung 3u ersten; 3u (anged 
9etttlegen Ift toieberum nad^tetllg, namentltd^ (angeS ^ad^' 
liegen im ^tte. 3>ie "Steigung basu berrdt oft ben ^k» 
ginn ber fefuellen SorfteUungen beim SHnbe; mand^mal 
toirb |ie aüerbingS aud^ burd^ nerbdfe (Erfd^dpfung ^erbor^ 
gerufen. S>a l^igt e8 genau auf)>affent 

6el^r iDid^tig ift bdUige ^aturlid^feit ber Um« 
gangSkoeife. Stnaben unb ^dbd^en foden ge« 
meinfam ersogen loerben, um fid^ nid^t fremb iu fein 
unb etOHX nur bei erregenber (Sefeüigfeiti koie S^ns ufto., 
sufammen 3u fommen. 3)ie Stoebufation, ber gemeinfame 
6d^ulunterrid^t ber (Sefc^ed^ter, koirb bon ben barin dV" 
fal^renen aOgemein — MS aud^ toenige abtoeid^nbe 
Stimmen — fär fel^r loirlfam in ber beseid^neten ^id^tung 
gel^alten. 9EDid^tig ift, bag bie (Ertoad^fenen im intimeren 
^rfel&r mit ^nbern, sumol il^reS (8efd&Ied^t3, eine felbfl-» 
berftdnblic^ St^dngüoSiQltit unb burd^uS leine ^ritberie 
seigen^ fo 3. SB. beim gemeinfamen SBaben. 

3>ie grdftte (Erfd^ioerung im Äamjjfe für eine gefunbe 
@ittlid^feit ber QeraniDad^fenben geben bie unfittlid^e 
ßiteratur unb unfitÄic^ 33Uber unb ber ©ittenfd^mutj 
auf ber @trage. 9EDie biel l^ier nod^ 3U tun i% bebarf 
leiner ^uSfill^rung. 9lber eS foH bod^ nod^ einmal baran 
erinnert loerben, toie bieleS babon unmdglid^ todre ol^ne 
ben ber))eftenben §aud^ beS itbermdgigen ^Ifo^olge« 
nuffeg. ^ud^ ber leidste ^aufd^ berminbert baS fittti(^ 
<St^U, b^n itlbfd^eu bor bem fiebrigen unb (gemeinen^ 
baS foHte nie bergeffen n>erben, unb toenn nid^t 3ur 
bdlligen ^Ibftinens, fo bod& iu toa^rer ^Udgtgung treiben l 

?nit biefen ?Uitteln, ber reinen 9lufHdrung unb ber 
©tdrhtng ber ©ittlid^feit, ift ber Siamp^ gegen bie unfer 
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©Ott ö)le olle anhtttn berglftenbe ©euc^e ber gefd^Ied^N 
Hd^en 9Jerberbnt8 auSsufeci^ten. ^Dofranfl^afte ©rfd^elnutii' 
gen, gei^eltne ©ünben, abnorme Steigungen ufö). boritegen, 
reld^t ble ersiel^rifci^e ©Intolrfung nld^t aug, ba foHte 
man fo balb iple möglld^ ble '§Ufe beg Slrsteg l^ranslel^en. 
(Serabe in ben ^nfdngen ift biel 3U erreid^en unb uw 
enblid^ biel "Stot unb &lenb su bermeiben! 

3n biefen Slugful&rungen, bte fid^ befonberS mit ber 
gefd^Ied^tlid^en §i)giene ber gugenb befd^äftigten, finb ber-* 
fd^iebene gefunbl^ltlid^e ^tnfe gegeben, bie aud^ in du" 
gemeiner iBesiel^ung für bie ©efunbl^eit ber fjugenb fel^r 
ipid^Hg finb. gd^ l^alte eS für nöttg, bie barin fürs an^* 
gefd^nittene ^rage beS fUIol^oIdeiiiiffed ^tx 9iifieiik nod^ 
befonberg 3u befpred^en, ba l^ier tro^ aller ©elel^rungen 
immer nod^ fel^r biel gefel&lt toirb. 

^ür bie Sugenb erübrigt fid^ bie &rtt>dgung nad^ btn 
befonberen 9iDirfungen beg Slttol^olgenuffeS unb feiner dv 
tragbarfeit, bie für ©rtoad^fene ©. 138 ff. erörtert loorben 
finb. ^ür bie Sugenb gibt e8 feine ©iSfuffion ber SUfol^oU 
frage, für bie gugenb ift ber Sllfol^ol ein für 
aHemal berboten. Itnenblid^r ©d^aben toirb Sag für 
Sag bamit geftiftet, bag man ^nbern attol^olifd^e (Bc» 
trdnfe 3ur ©tdrfung, 3ur 55lutbilbung, 3ur *äSer* 
befferung be2 ©d^IafeS gibt, benn 3u ollen biefen 
3tt>edEen ift ber ^fol^ol nu|(log, erfd^abet aber gleid^« 
3eitig ber Cnttoidttung unb ©tdrfe ber Sterben unb be8 
(Sei^irnS unb gefdl^rbet gan3 befonberS aud^ bie 
et^ifd^e unb moralif d^e GntiDidlung. Gin Stuften 
beä Sllf oi^oIS bei ftinberfranf l^eiten toirb nur nod^ 
bon ei n3 einen 3lr3ten bei^auptet; bie große SUel&r3al^l 
ift ber Slnfid^t, ba% man biefen Stutjen burd^ anbere, un* 
fd^dblid^ere SZtittel unb ebenfo fidler unb ebenfo fd^nell 
ersielen fann, baß man aber bie fd^dblid^n Steben* 
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tDirfungen beS ^toJ^oIS Dorl^er niemals genau enneffen 
lann. ^ag man immerl^in für einselne, fd^koierige unb 
fd^iDer 3u beurtetlenbe ^dUe ber (£ntf(|Kibung beS ^rsteS 
fibertaffen, ob borfibergel^nb einmal ^fol^ol angetoenbet 
tDerben foU; lein Saie foHte fid^ baS ^ed^t iu\pvt^n^ 
einem ftinbe irgenb ein ^fol^olgetrdnl in nod^ fo getinger 
^Itenge 3U erlauben. £eiber gibt eS nod^ saJ^Üofe unber« 
nünfttge Crtoad^fene, bie in (SegeniDart ber Äinber ba* 
gegen eifern, bag man il^nen biefen (genug nid^t gönnen 
kDoIIe, bie ba bon (Sraufamfeit reben unb meinen, koe« 
nigftenS ein paat Sro)>fen, ein "^ipptn am (Slafe tonnt 
bem Äinbe nid^t fd^aben. ?Uan foüte ba8 aber ebenfo 
toenig tun^ tt)ie man bemÄinbe erlaubt, einige Büge aug ber 
3igarre beS 9Jater8 $u tnn; man foHte überl^aupt in Segen* 
ttHirt ber ^nber nid^t fo biel ^iufi^ebenS bom 9EDol^Igefd^mad( 
beg SBiereS unb be8 9£Deineg mad^n, bafe bie ftinber benfen 
muffen, tS entginge il^nen gar 3u biel, toenn fie auf ben 
(genug berjid^ten follen. (tS ift ein guteg Seil 6uggeftion 
babei, tx>tnn bie gugenb fid^ nad^ bem ^fol^ol bringt, 
genau u>ie ben jungen bie Neigung, ti bem (Ertoad^fenen 
gleid^sutun, basu treibt, am berfd^toiegenen Ort bie 3tgarre 
5u raud^n, bie il^m abfd^ulid^ fd^medt unb il^m nod^ 
fd^Ied^ter belommt. ^an mug bie ^nber aud^ nid^t in 
bem (Bebanfen ersiel^n, bag ber ?Uenfd^ immer ettoag be* 
fonbereS trinfen muffe. 3m allgemeinen ioirb ber SBebarf 
an ^lüffigfeit burd^ bai gebedft, toag bei einer bernünftigen 
C&rndl^rung bei ben ^ai^Iseiten eingenommen toirb. 3ft 
augerbem nod^ S>urft borl^nben, fo ift kpirHid^ ein (SlaS 
^Daffer ba8 befte «llittel, il^n iu löfd^n, unb e8 foüte 
fd&on aß ettoag befonbereg angefel^en toerben, tx>tnn basu 
3itronenfaft unb Budter ober ^rud&tfaft gegeben toirb. 
9lber bie iBel^rrf d^ung beS Surftgef ül^lS ift eigenttid^ immer 
nod^ mel^r toert. din ^u|(en fommt bem (Setrdnf nur 
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bann $u, tx>cnn bev Körper 3. 55. burc^ ftarteg ©d^tol^en 
bei gtoger §1^ ober l^ol^er 9ttu8felanftrengung Diel ^Daffet 
Derloren i^at. Slud^ ?nttd^ Ift etn fel^r guteg 9tttttel, ben 
3)urft 3u löfd^n, unb l^eute, wo eg aller Orten gute ?ttUd^ 
gibt, foUte man ben ftlnbern \>on btn erften Salären an 
bie 6uggeftion geben, ba% ?UlIci^ bag befte unb j^errlld^fte 
©etrdnf tft. 3)le ?Uütter l^oben In blefer 9ltci^tung eine 
gans befonberg totd^tige 9lufgabe; toenn fte felbft, tote 
eg burd^ ©rslel^unggfel^Ur unb franfl^afte 9lbnetgung ufto. 
nid^t feiten borfommt, feine ?UiId^ mögen, fo foUen fle 
bag n>enlgfteng ll^ren Älnbern nid^t tunbtun; eg gibt fo 
blele ?ttlttel unb ^ege, ble Qlufmerffamfelt beg Ätnbeg 
ansulenfen, toenn eg fielet, bag ble «ttutter feine 9nUd^ 
trlnft. 

^ud^ bag ttan^eii Ift nld)tg, toag ber gugenb sn« 
fdme. ^rellld^ Ift ble 6d)abHd^felt beg 9laud)eng toeber 
in ber Sugenb nod^ bei ertDad)fenen aud[) nur anndl^ernb 
fo groß tole ble beg 9lIfo]^oIg. a>er frül^er mel^rfad^ be* 
l^auptete ©d^aben beg "Slaud^eng für ble förperlld^ unb 
gelftlge CnttoldElung Ift nld)t nad^geiolefen. 3d) möd)te mld^ 
alfo beim Verbot beg ^aud^ng für ble gerantoad^fenben 
mei^r auf erslel^erlfd^ alg auf l^tjglenlfd^ ©rünbe ftüften. 
©tarfeg 9laud^n ftört übrigeng iebenfallg ble aßge* 
meine Crndl^rung. 

3)ag ^eml^Iten ber gugenb bon btn (Senugmttteln 
l^at überl^aupt eine große erslel^rlfd^e iBebeutung. ^Dle 
lann man benfen, einfädle unb bebürfnlglofe "SZlenfd^en 3u 
bllben, toenn man ble gugenb In bem (Slavben erstellt, 
bag fle fd^on alleg l^aben muffe, toag Grtoad^fene fld^ 
gönnen t "SZland^mal Ift eg tolrflld^ tole ein franfl^after 
Si^rgels ber (Eltern, bag fle ll^ren ^nbern fd^on gans bag 
9luf treten elneg ertoad^f enen ^Henfd^n geben möd^ten. Unb 
bod^ tolrf t eg fo obftogenb auf ieben t>emünftlg benfenben 
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'ttUnfd^n unb Derbirbt ble Sugenb \o na^^altlgt 3)tefe 
Sugenb Ittnt bann nie boS b^rrlld^ (Sefübl Unntn^ baS 
(Senüffe t>erf(i^ffen, bie man fid^ felbft burd^ eigene Jlraft 
unb eigene 9lrbeit ermorben ^t^ fie belommt sugleid^ ben 
bebenni(|Kn (Brunbfa^ in baS Seben miti bag man be« 
red^tigt ift, mfib^oS 3u geniegen, unb bag man nur bie 
ad^teti bie ^,tttx>aS fyü>tn'' unb baber ibr £eben geniegen 
Idnnen. 3)amit gebt ibr aud^ bie grdgte ^reube an ber 
SUrbeit verloren« 

HS fei ^tt aud^ nod^ befonberS b^rt)orgeboben^ iDie 
iDid^tig e8 für bie (Eltern ift, fid^ genau über bie 
•efunk^ Ux IKtibet iu unterrid^ten. @eit bie 
5ttbb&rtung ein fo beliebtes @d)Iagu>ort getoorben ift, 
glaubt man t)ie(fad^y ben Zubern ettoaS guteS s^ tnn^ 
tt>enn man fie gefunbbeitlid^ red^t ftraff b^t, <^^^ ib^^ 
Jtlagen feinen befonberen 939ert legt unb ben ^rst nur 
bemübti tDenn er gar nid^t mebr 3u entbebren ift. @o 
Derfebrt eS ift, n>enn man au8 ieber SIeinigfeit eine 
groge @ad^e mad^t, tt>enn man bie ^nber t)er3drtelt unb 
fie um leben leidsten ©d^mers bemitleibet, fo ift eS bod^ 
nod^ t)iel fd^Iimmer, aug guten (Srunbfd^en b^rauS f ranf « 
baf te 3uftanbe eintourseln su laf f en. *äSieItt>id)ttger 
aI8 bag ^Berufen beS ^IrsteS bei unb^beutcnbcn 6törungen 
ift eS, t>on Seit 3u Seit burd^ biefen ©ad^Derftänbigen 
begutad^ten ju laffen, ob bie Gefunbbeit gut unb hin 
Organ in fd^led^tem S^ftanbe ift. 3)ie (Eltern glauben ge« 
ö)öbtiHd&, bag ibnen fold^ ©törungen nld)t entgeben 
fönnten, aber bag ©egenteil volvb fd&on burd^ ble ©. 188 
mitgeteilte Tabelle eriDlefen. 3^^ ^^^^ bringt baS tag« 
lld^e 3i(f^tntn^ttf^ln ^S ntlt fld^, bag ollmäbltcb elntretenbe 
9Jerdnberungen bem 3}lldte ber (Eltern entgeben, 3um Seil 
feblt e8 Ibnen aud^ an ber rld)tlgen (Elnfld)t In franfbafte 
(Srfd&elnungen. ®an3 befonberS lagt fld^ ba8 oft In be3ug 
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auf bie @tdrungen beg @el^Derm5gen8 unb be$ 
©ei^dtS nad^iDeifen, ble oft erft bet einer barauf ge* 
rid^teten Itnterfud^itng entbectt toerben. (Ebenfo koerben 
nod^ augerorbenüid^ oft bie Stfranfungen ber "Stafe unb 
beS "Slad^eng 3u toenig bead^tet, obiDol^l fie für baS ^U 
gemelnbefinben unb für etnselne (£rfranfungen eine grofte 
3Jebeutung §aben. gnSbefonbere Ift e8 ble bergröfeerte 
tta^emiiaiikel, tDorauf bie (Eltern ad^ten foHten. 6ie 
berrdt fid^ In ben meiften fallen baburd^, baft bie JHnber 
mit offenem ^unbe fd^Iafen, oft aud^ bei Sage ben ^unb 
beftänbig ein toenig geöffnet l&alten. 3>ie ^Ual^nung, burd^ 
bie "Stafe 3u atmen^ njit^ immer nur für lurse S^U ^U 
€btn burd^ bie 9Xafe nid^t genügenb Suft ^inburd^gel^t, 
toeil bie l^inter ber ^afe im oberen ^ad^enraum fi^enbe 
fleine ®ef d^tDulft il^r ben 9a3eg berlegt. Shtrd^ ben halboffenen 
?Httnb bekommen bie Äinber leidet einen ettoag fd^Idfrigen 
ober blöben ^uSbrud. S>iefer toirb mand^mol aud^ ba« 
burd^ l^erborgerufen ober unterftüttt, bag bie 9lad^nmanbel 
einen ungunftigen C&influg auf baS gdrbermdgen auS« 
übt, teils burd^ 9JerIegung ber Slac^nmünbung ber Ol^r* 
ttompttCf teils burd^ ^ortteitung bon C&ntsünbungen ber 
«ad&enmanbel auf ba8 gUittelol^r, 3)ie ©d^ioerl&drigfeit 
beranlaftt bie Äinber, fd^rfer aufsul^orc^n, unb aud^ biefer 
laufd^enbe ^uSbrud gibt il^nen ettoaS ^ragenbeS ober 
Sdrid^teS. 3)ie Qptai^ l^drt fid^ oft fo an, alS ftedte 
ein ftloft im 6alfe; bei ftdrferen ©raben fj>red&en bie 
fttnber 3.58. ebba ftatt emma uftD.; in anberen fallen be* 
f ommt bie Stimme, namentlid^ beim ©ingen, einen f d&arfen, 
fd&rillen ober blec^rnen fHang. 5ttbgefel&en bon biefen 
Störungen bewirft eine bergrögerte ober entsünbete 
aiad^enmanbel oft 33Iutarmut, Äopffd^m<»r3, ^Iftl^ma, 33ett* 
ndffen, Stottern, näd&tlid^S 9llj>brüdten ober 9luffd^redten, 
feud^l^uftenartige einfülle, 5BIin3eIn unb Sudfungen beS ®e« 
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fid^tS uvb eine eigentfintliil^ Itnfd^gfeit sunt ^uf' 
merf ett, bie im ^reln mit bem eigentumlid^n ®efid^t3« 
auSbrud leicht iu ber 9lnnal^me ful^rt, bag e3 bem SHnbe 
ettDag an <3krftanb fel^le. 3)ie (Entfernung ber ^ad^n« 
manbel burd^ eine einfad^ unb ungefdl^rlid^ Operation 
tDirft bann oft gerabesu tDunberbar. "^tic^t immer finb 
bie (£rf (^inungen fo auSgeprdgt, namentfid^ f inb f aft immer 
nur einselne ber angefallen ^efd^ioerben borl^nben. 
SebenfaOg ift bie Grfranfung fo koic^tig, unb augerbem 
ift fie fo tt>eit berbreitet, bog aOe (Eltern il^re ^nseid^n 
Unntn fodten. 9or allem barf man ni(^t, toenn ein ftinb 
mit offenem "^Zlunbe fc^ift ober atmete bieg einfach ber« 
bieten, fonbem man mug bann tmt^ htn SUrst unterfud^n 
(äffen, toorauf bieg "aSerl^ten berul^t 

(Einer biel forgfältigeren 9el^anblung, alS ba8 ge« 
todl^nlid^ gefd^iel^t, bebarf aud^ bie in ben (EntkoidSungS« 
ial^ren fo oft aufttetenbe Slutatrtnut ober Slei^fiU^t« 
Shtrd^ bie unauf^rlid^n BeitunggreOamen ift bag "l^ubli« 
htm baran gekodl^nt, loegen fold^r @tdrungen, bie eS 
für 3ei(^n bon SBIutarmut pit, nid^t erft ben 9lr3t iu 
fragen: bie tounberbaren (Ergebniffe, bie ba bon g&matogen, 
@cottg (Emulfion, SBiofon, ©anatogen unb bielen anberen 
aHitteln berid^tet loerben, fagen |a beutfid^ genug, bagj 
man nid^tg beffereg tixn fann, alg eineg babon iu ge« 
brauc^n. 9lur ift oft ioirflld^ bie ^Ual^I fd^toer, benn i^g 
babon berfprid^t ungefal^r biefelben 9£Dirfungen, nämlid^ 
lebe borl^anbene ©d^todd^e su befeitigen. Unb bie saJ&U 
reid^n 3eugniffe, bie beröffentlid^t loerben, beioeifen ia 
anfc^inenb sur (genüge, bag ber CrfoIg aud^ erreid^t toirb. 
3n mand^n ^dllen trifft bag natürlid^ aud& su, in ben 
meiften l^anbelt eg fid^ aber enttoeber um borübergel^nbe 
(Erfolge, bie sum großen Seil auf ber fuggeftiben ftraft 
beg ncucxif fo fel^r empfol^Ienen ^ittelg berul^en, ober 
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bie ?5effening J&erul^t grögtenteUg auf ber gletd^setttg aw 
getDanbten befferen ^ürforge für bie (Befunbl^eit, burd^ 
tld)ttge erndi^rung ufto. 9a3er fld^ franf ful^lt unb fl^ 
entfd^HeSt, ein folci^g guittel 3u tteJ^men, J>flegt gletd&selttg 
aud^ tn anbeten 3>lngen mel&r auf fetne (5efunbl&ett su 
achten, ©d^dbllc^S 3u enterlaffen, ftd^ mel&r auSsurul^n, 
me^r an bie Suft 3u gelten, 9EDafferantDenbungen 3u 
mad^en uftt), ©elbft bei blreftet 95eobad^tung toäte eS 
ba unmdglld^, Im etn3elnen ^alle 3u unterfd^elben^ burd^ 
H)eld^e8 bet berfd^lebenen ?HltteI bie ?5efferung l^rbot* 
gerufen toorben Ift. 3>a6 e8 nld^t Immer bie angej>rlefenen, 
3unäd^ft aud^ bon bem ftranfen ge)>rlefenen "^Zllttel flnb, 
tDlffen bie prafHfc^n ^r3te am beften^ benn fd^Ileglld^ 
fommen bie Jlranlen 3u ll^nen unb ttiStjUtn^ ba% ll^nen 
anfangs bleS, bann |eneS "SZtobemlttel fo augerorbentlld^ 
gut getan l^tte, bag fle barauf gefd^tooren unb eS aßen 
ll^ren SBefannten empfohlen l^dtten, nad^ einiger 3elt aber 
l^ätte bie gute SDlrfung gan3 aufgel^ört; ur\b nun fd^leben 
fle blelleld^t alle migli^n ungünfHgen (Erf(^lnungen bem 
borl^r gellebten ^Kittel 3U. "SZlan fielet beutfld^, u>le leidet 
fold^ gan3 el^rlld^ gemeinte B^i^S^Mf^ 6<^^i xocxÜoS fein 
fdnnen. @d^leglld^ tt>elg man bod^ aud^ nie, ob bie Jlranf« 
l^lt |ene8 (£m)>fel^Ienben blefelbe nnir, u>oran man felbft 
reibet! 

Süt bie gugenb l^t man bor allem bon itntn ^Kitteln 
ab3ufe^n, bie aI8 tteijmittel tolrlen. ®egen htn ^fol^ol 
l^aben tolr un8 borl^ln fd^on gan3 ablel^nenb au8« 
gef)>ro(^n. C&8 ift ober ebenfalls berfel^rt, gut ge« 
ni^rten^ genügenb effenben JHnbern^ toell fle abgef)>annt 
ober elenb flnb, 3.58. (£ln>el6n4l&rmt.ttel tote ©omatofe ober 
©anatogen ober 9lel3mlttel tote ^lelfc^jtraft, ^^elfd^faft, 
ftarfe ^SoulHon, ftarfen Äaffee unb bergleld^n 3U geben. 
SBebarf bie «oft einer 3ulage, toell ba8 (Betold^t nld&t ge^* 
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nügenb ift ober gar abnimmt, fo ift fär ble meiften ^älle 
eine Bugabe i^on ^ItUd^ ober ein Bufa^ i^on Statao ober 
91lal3e|tralt iut ^nUd^ ba8 rlc^ttge, aud^ 1—2 <£ler am 
3^ge mag man auger ber gekodl^nllc^n Jtoft geben, mel^r 
tDdre nld^t skoedtoidglg. 

dixtt belannte (Sefal^r ffir bte gugenb bUben uu" 
Stoecfmdglge Berftreuungen, namentfld^ ble be« 
fannten abenbltd^n SDergnügungen: Sinter, ftonserte, 
mnberbane, ble fld^ In ble ^lad^t auSbel^nen, ber f)>äte 
^ufent^t t>on Stlnbem In ^Irtöl^aufem ufko. Sleüeld^t 
tolrb ble gauflglelt blefer Unregelmäglgfelten überfd^|(t; 
tt>enn man ein $Hnb bei \ol^n Gelegenl^lten antrifft, 
Ift eS bleüeld^t sum erftenmal In feinem 2€btn ober einmal 
Im gal&r au einer ©eburtStaggfeler ober bei einer gans be* 
fonberen (Selegenl^lt bort, unb baS eine "^Zlal lann ll^m 
natürlld^ nld&t fd^^en. gebenfalfg lolrft ble gDleberi&olung 
foI(|>er 5ttbenbunter^tungen fel&r nngünftlg auf ble JHnber: 
fle fommen 3u f j>ät InS 3Jett, ö>erben i^on ben empfangenen 
(Elnbruden nod^ Im @d^Iaf beunrul^lgt unb flnb baburd^ 
am anberen ?Horgen mübe utü> unluftlg. ^lugerbem flnb 
aber aud^ ble melften berartlgen 9lufffil&rungen ll^rem 3n* 
l^It nad^ für JHnber ungeeignet, toell fle cbtn für dv 
load^fene beftlmmt flnb. ^le blele ?Ilenfd^n flnb burd^ 
fold^ unstoedtmaglge Cclnflüffe In ll&rer gugenb fpdter auf 
?5al&nen gebrdngt toorben, ble tl^nen nld^tS aI8 Selb unb 
9leue bringen I 
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13, £tttfä|>igfeit au geijttger Qlrbeit 

93iele ^Henfci^n, Me geiftig arbeiten tDolIen obermünen^ 
flnb 3tt einer ernfÄid^n unb burd^grelfenben 9lrbeit nid^t 
fällig, tt>eU fie entkoeber fd^on nad^ htrser 3^^^ unau' 
genel^me C&rmübung berfpuren^ ober bon bornl^erein 
tl^re 9lufinerffamfelt nid&t fd^arf anfj>antten 
fönnen. 55elbe B^ftänbe flnb fel^r qudlenb, einerfeltS, 
voeil man ba8 ©efül^I l^at, nld&t mel^r frei über feinen 
(Seift berfugen su fönnen, anberfeitS, toeil bie Unfdl&ig* 
feit für bie große ^Ilel&rsal&l ber ?Kenfd^n materielle 6orgen 
mit fid^ bringt. 60 erfidrt e8 fid^, baft biefe 6törungen 
biele ?Henfc^n 3ur ^Jersioeiflung bringen unb fie mit 
fd^ioeren ©orgen belaften. (Eine grünbttd^e ftenntnig biefer 
franf lüften Crfd^einungen nnb bie barauf berul^enbe W)" 
l&ilfe finb bal&er ungemein toid^tig. 

3n ben einfad^ften ^Süen bon abnormer Ccrmüb-* 
bar feit b^nbelt e8 fid& barum, baft ba8 getoöl&nlid&e dt" 
mübungggeful^I borseitig eintritt, mand^mal nad^ 3 ober 
4 6t«nben bei ?Uenfd&en, bie burd^ biefelbe 9lrbeit fonft 
erft nad^ 5 ober 6 Sttinbtn ermübet tourben, mand&mal 
aud^ fd^on nad^ einer €>hittbt^ in fd^ioeren JäK^^ f^^^ 
nad^ toenigen Minuten, ge nad^bem ift bie ^rbeitSfäl^ig« 
feit nur etn>a8 l^erabgefe|(t ober faft gans aufgehoben. Wie 
berfd^iebenen (5rabe fommen bor, aud^ fann ba8 2tta6 ber 
erl^oltenen ^äl&igfeit an ben einseinen Sagen gans ber* 
fd^ieben fein. 3)ie8 "SSerl^alten ift fogar baS l^dufigfte, nrü> 
e8 Ift natürlld^ tröftlld^er, toell baburd^ nld&t tt)le burd^ bie 
Immer gleld^mäglge Unfdl&lgfelt ein böHlgeg ©erflegen ber 
gelftlgen ^äl&lgfelt borgefplegelt tolrb. 3)le fel^r fd^nell 
firmfibeten fommen fel&r oft su ber SBefürd^tung, baß ll&r 
©el&lm franf fei, baß fie an ©el&lrnfd^tounb, ©el^lrner» 
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tDeid^ung ober anberen gefürd^teten ftranf leiten litten. 3)a8 
ift natürlich auSgefd^offen^ totnn aud^ nur an einseinen 
Sagen eine gute 9lr6eit8fdl^igleit befielet; benn tocS or« 
ganif(^ jerftdrt ift, lann au^ nid^t bor&bergel^nb uHeber 
aufleben. 5ttber au^ bei benen, bie über bauernb auf« 
gel^obene geiftige ^ä^igleit IIa gen, l^nbelt e8 fid^ faft 
niemals um f(^u>erere (Erfranlungen, benn ber organifd^ 
fd^tt>er (Sefd^igte l^t nid^t mel^r bie Ginfid^t urth baS 
Urteil über feine @d^tt>dd^, feine @elbftbeurteilung leibet 
meiftenS fd^on fel^r frül^. 3)ie aber, bie unter ber |er« 
abgefegten £eiftung8fäl^igleit fo fc^tt>er leiben, bie fid^ bie 
größten @orgen baruber mad^n, finb faft immer einfad^ 
^erbdfe, bie bei rid^tiger ^el^nblung eine ^ilung iu 
eriDarten ^abtn. 

58ei anberen ftranfen ift e8 nid^t nur ber borseitige 
(Eintritt ber Grmubung, fonbern bie befonbere ^rt 
ber C&mpf inbungen, toaS fie l^inbert uxü> i^ntn @orge 
mad^t @ie befommen bei il^rer getoöl^nlid^en Arbeit frül^er 
ober fpdter unangenel^me (BefAI^Ie im Siopl §i^e, S>rud(, 
Seere, baS (&e\m eineS eifemen ^eifenS um ben Jtopf 
ober baS eineg brüdfenben §elm8, ober e8 iDirb i^nen 
fd^iDinWig, ober eS tritt ftopffd^mers auf; anberen ber* 
fd^tDimmen, flimmern ober tansen bie ^ud^ftaben bor ben 
klugen, ober bie ^ugen fd^mersen unb bergieften Sranen; 
loieber anbere befommen ein (Seful^I bon ?lngft ober 58e* 
Hemmung ober bon ^eigl^unger, Sbelfeit ufio., ober bie 
(Blieber fd^Iafen il^nen ein. ^rs, bie <£rfd^inungen finb 
fel^r berfd^iebener ^rt unb nid^t immer gleid^ benen ber 
gekpöl^nlid^n C&rm&bung, man mug fie aber basu red^nen, 
toeil fie bor3ug8n>eife unb bireft burd^ bie geiftige ?lrbeit 
l^erborgerufen toerben. 

%ei einer anbeten grogen (Stnppt l^nbelt e8 fid^ 
nid^t um abnorme Ccrmübung8erfd)einungen, fonbern um 
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bie Don Dornl&ereln beftel&enbe Unfäl&tgf ett $ut geiftt^' 
gen »onsentratton. ?Uand&mal btra^t fle auf etner 
fd)on Dov bem 3}eglnn ber 9lrbeit borl^nbenen Crmübung, 
oft aber ful&It fld^ ber baran fielbenbe frifd^ unb tool&I, 
el&e er ble wirbelt anfangt, aber toenn er ernftlld^ beginnen 
toill, tann er fld^ nld^t mel&r fonsentrleren. 3lHe m&Q" 
Kd)en anberen <5ebanfen fommen i^m basiolfd^en, iebtS 
äugere (Seräufd^, aber aud^ fd)on bie bdllige @tiUe ber 
Umgebung lenfen tl&n ab, förj)erH<i^e <£mj>flnbungennel^men 
ll&n in ^Infprud^; er fann alleS anbere bcnhn unb iurtf 
nur nld^t bag, toorauf e8 ll&m in ©IrHtd^felt anfommt. 
©leberl^olen fld^ ble Suftdnbe oft, fo tann eg iu einer 
toal^ren Slngft bor ber Slrbelt fommen, bei fonft oft 
gans gutem iBeflnben. ?laturlld^ Hegt bann für ble Um* 
gebung ber ©ebanfe nal^e, baß eg nur an bem guten 
©lUen fe^re. 3n ^IrHlc^felt fel&It eg aber nlc^t an 
bem „guten ©IMen**, ber fielbenbe „mdd^te idoI&I, aber 
er fann nid)t*, er l&at tatfäd^Ild^ nld^t ble Äraft in toollen, 
tl&m fei^lt ble §errfd^ft über feinen eigenen ^Dillen. 3>er 
©efunbe fann fld^ fd^toer In blefe gUögUd^felt l^lnelnbenfen, 
er toelg bon fld^ felbft, baft er bei wirbelten, ble ll^m nld^t 
angenel&m flnb, burd^ einen eigenen hinflog fld^ 
Stolngen, fld^ aufraffen fann, unb benft nnn, 
bag muffe ieber anbere aud^ Immer fönnen. 3118 sterben* 
arst, ber blel mit fold^en guftanben bon 9£Diaen8fd&tt>ad^ 
3u tun iKtt, Ift man oft nld^t Imftanbe, bcn 9lngel&drlgen 
fold&er 9£Dinen8franfer ble rld&tlge 9lnfld&t über ben 3u* 
ftanb belsubrlngen, man f ommt fogar oft In ben Söerbad^t, 
alg unterftütje man ble bertoerflld^ ©d&Iaffl^lt. Cc8 gibt 
fieute genug, ble benfen, ber ^lerbenarst lebe fosufagen ba* 
bon, ba% er ble ©d^todd^n ber 3lerb5fen bemäntelt unb 
gutielgt. 3n ber S:at l^dlt eg jeber totrflld^e Slerbenarst 
für feine erfte 9lufgabe, ben barnleberllegenben 
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993tnen $u ftdrien. Qat man ba8 burd^ sielbetDugteS 
93orgel^n enreid^^t, oft In S^ltn^ wo Bufprud^, "aSoriDürfe, 
6trafen unb olleg möglid^ ^orolifieren |al^relang ol^ne 
(Erfolg angett>enbet toorben koaren, bann koirb getodl^nlid^ 
anerfannt^ bag eS fid^ bod^ um eine Jlranll^it ge|KtnbeIt 
l^abe. ^lerblngS erlebt man eS aud^ nid^t feiten^ totnn 
man einen arbeitsunfähigen ftranfen gel^eilt utü> i^n bann 
5U kDirUic^n Seiftungen gebrad^t ^at, bag eS nun hinter' 
l^r l^igti bie Arbeit l^be il^n gefunb gemad^t; >,^atte 
er nur gleid^ gearbeitet, ettoaS orbenttid^eS 3u tun gel^abt, 
bann ti)dre olleg \>on felbft gegangen*, ©old^ törid^ten 
Urteile rid^ten fid^ J^on felbft, tt>enn man fielet, bag bie 
mit allen Äintoirfungen bergeblid^ befdmpfte ^DiUenS* 
fd^tDäd^ fd^lieglid^ ber drsÄid^n SBel^nblung für immer 
toeid^t. £eiber gibt tS aud^ nod^ biele ^rjte, bie fid^ 
in biefen 3)ingen fein Urteil berfd^fft "^en unb bal^er 
frdftig in bie ?UoraIprebigten unb ba8 SöerbammungS» 
urteil ber ^ngel^Srigen einftimmen! 

3n bieten ^dllen befd)ranft fid^ bie göiüengun- 
^äl^iattit auf bie geiftige Slrbeit, fie fann aber aud^ 
alle möglid^n anberen Sdtigfeiten mit ergreifen. @o gibt 
e8 »raufe, bie fid^ nid^t su bem unbebeutenbften Cinfauf 
entfd^Uegen fönnen, bie auf bem ©pasiergang nid^t 
tDiffen, ob fie nad& red^tS ober nad^ UnfS gelten foHen, im 
(Sa^tfyxuS feine ^uStoal^I unter ben ©peifen treffen 
fönnen uftt). 9lud^ l&ier sudtt ber ©efunbe getoöl^nlid^ pl^a- 
rlfderi^aft unb berdd^tlid^ bie 9ld)feln über „fold^e Un- 
entfd^Ioffenl^it*, anftatt ben §iIfIofen su bemitleiben. Cc8 
l^anbelt fid^ ndmlid^ in btn meiften fällen gar nid&t um 
eine reine Ccntfd&luglofigfeit, fonbern barum, bag btn 
ßeibenben 3u biel ^Jorfteüungen beftürmen, ba% er aUeS 
biel fd^toerer nimmt aI8 ber ©efunbe, ba% ii^m nid^tS 
gleid&gültig unb untoid^tig borfommt unb ba^ er beSl^alB 
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3U lange abtodgen mug. So fommt tS fc^ieglid^ iu einer 
9lrt t)on S^^^'iflä^^^^ft^I^w^^fli 3W ^^ 9lutofug- 
geftion, nid^tS mel^r 6ef daliegen unb entfd^eiben sufönnen. 
©el^r Dft Derbinbet fid^ bamit aud^ bie iBefurd^tung ober 
baS (Seful^I, eine fd&u>ere ftranfl^it In fld^ su ^oben, olfo 
eine ^Q)>od^onbrif d^e ©orftellung, bie iu beftänbiger 
©elbftbeobad^tung unh iu franfl^aften C&mpfinbungen ber 
berfd&iebenften 9lrt 9lnla6 gibt, ©ebrudtte, unmi&ige Sfttm" 
mung, ©d^laflofigleit unb anbere ©törungen finb bie ge« 
n>öl^nli(^ QolQt, unb baburd^ toerben natürlid^ nod^ mel^r 
"Sterbenfräfte berbraud^t. SBefonberS oft beunrul^igen fid^ 
fold^e ftranfe nod^ über eine borl^anbene erblid^e 5Be« 
laftung; fie forfd^en in ll^rer gansen Familie nad^ 
fd^tt>eren ?lerbenleiben unb erblidfen in ieber nod^ fo ferni* 
liegenben Crfranhing bei ©erioanbten ein fid^reS 3eid)en 
bafur, bag il^nen baSfelbe traurige @d)idEfa[ brol^e. gn 
^irffid^feit ift $u foId)en 9termutungen fein ©runb, toie 
borl^in fd^on (Dgl. ©. 148) auggefül&rt toorben ift. ?lur 
ber eigene ^anll^itgsuftanb beftimmt bie gunftigen ober 
ungünftigen 9lu8fid&ten; bie firfranfungen ber Cltem unb 
anberer ^Ingel^öriger finb oi^ne toirffid^en Cinflug barauf. 
9lud^ bei gans gefunben ?Henfd^en ift nad^ioeiglid^ bei 
50—600/0 eine erblid^e 55elaftung borl^anben, bie alfo burd^ 
giinftige C&inflilffe koieber auSgeglid^en kporben ift. 

C&ine befonbere @tü|;e ]^i))>od^onbrifd^er ^orftellungen 
ift bie l^ebö^iiiidf^lo&^e. S>ie meiften 3Zlenf(^n ^aben 
einmal babon gel^ört, bag fd^toere (Sel^irnlranfl^eiten^ inS« 
befonbere bie ©eJ^irnerioeid^ung, mit auffallenber ©d^ioäd^e 
be8 (Sebäd^tniffeS berlaufen. 9EDenn fid^ nun |emanb barauf 
erta)>)>t, bag er dfterS ettoaS bergigt ober fid^ nid^t auf 
ettoag befinnen fann, fo fommt il^m mit ber Seit ber <Be« 
banfe, am Gnbe aud^ an fold^r fd^redntd^en ftranfl^it 3u 
leiben. 3al^Ireid^ ?lemdfe fommen sum ^lerbenarst, um 
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l^m biefe Seobad^tungen borjutragen^ unb ertDavten fO' 
sufagen tl^r SobeSurteil in l^dren. gn ben nteiften ^dnen 
l^nbelt eS fl(^ bei i^nen gar nld^t einmal um (Sebdd^tnig« 
f(^kDd(^e, fonbern um ein ^rgeffen bon SHngen, bie 
feber anbere ^Zlenfi^ au^ bergeffen uritrbe» tDeil er fie 
ni^t beS Werfens ffir toert gellten l^t. anbere 91lale 
finb 3)inge bergeffen tDorben, tt>eU man beim §dren» beim 
^UufbeOHxl^ren ufU). serftreut u>ar ober an beftimmte anbere 
Gad^n backte. Siele ^Ztenfd^n ^abcn i^t Seben lang 
eine 6(^tt>d(|K be8 "namengebdd^tniffeS nnb lommen 
fi(^ tDo^ gar intereffant bor, tDtnn fie babon \ptti^tn. 
^Oelft liegt babei koirllid^ eine ^rt ftoletterie sugrunbe, 
ober aud^ eine ^utofuggeftion, bersufolge fie fid^ gar nid^t 
me^r bie ^ü^ geben, fid^ einen ^Xamen 3U merlen, ber 
il^nen gleid^gAltig erfd^int; bie ®eu>o^nl^eit bürgert fid^ 
mand^mal sule^t fo ein, bag aud^ koid^tige "Flamen nid^t 
mel^r gemerft loerben. 3)ie ^ngel&drigen glauben in fold^n 
fallen gekodl^nlid^ toirllid^ an einen ^el^er beS Gebdd^t' 
nif feg, 9a3enn aber bie baran ßeibenben in bie 91 o t ö) e n b i g-» 
feit fommen, fid^ Flamen 3u merfen, fo seigt fid& fd^neU, 
baft ber gel^ler ol^ne toeitereS berfd^toinbet. Aber biefe 
5orm ber <5ebäd&tni8fd^ö)dd^ beunruhigt fid^ alfo feiten 
lemanb, bod^ fommt sutoeilen ein ^ijpod^onber auf ben 
(Einfall, fein 9lamengebdd&tnig in ber ftrengften *ap5eife 
3u )>rufen. @o bel^anbelte id^ ^anfe, bie fid^ auf ber 
©trage bon iebem ?Henfd^n, ben fie einmal gefel^n|Kttten, 
ben ^men borsuftellen fud^ten, unb l^dd^ft ungludSid^ 
toaren, \x>enn et i^nen nid)t gleid^ einfiel. 6ie berlangten 
bamit ettoaS aud^ bem (Sefunben Itnmdglid^eg, unb stoar 
unter ber erfd&ioerenben 55ebingung ber fie bel^rrfd^nben 
Aufregung. C&g ift befannt, koie fel^r bie Aufregung baS 
©ebdd^tnig „Derlegt*. (Se^v biele ?Uenfd^en fommen in 
eine getoiffe «efangeni^eit, toenn fie jemanb gefellfd^aftlid^ 
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DorfteHen foUen, namentlid^, votttn mel^reve Tanten nad^« 
einanber 3u nettuen flnb; fle tonnen fld& bann Im enU 
fd&eibenben ^lugenblldC nld&t auf ?lamen beflnnen, bte tl&nen 
bei rul^lgem (Stmüt leberselt auf ber S^^Q^ Hegen tDürben. 
ferner tpetg |eber, bafi matt f ld& matid&mol f d&iDer auf ?lameti 
ober 3)ltige befltttieti fantt, bte matt getiau fetittt, ba§ 
fle eittem bermeltitltd& „auf ber Bunge Hegen*, aber ntd&t 
l^ratiSsubrtngen finb; bag man tro^ oDer^ül^ unb allen 
(Eifers nld&t barauf fommt, baft fle einem ober einfallen, 
fobalb man aufl^ört, banad^ .5u fud^n — eben beSl^alb, 
tt>eU bann ble Aufregung boruber ift, ble ben <Seb&d^tnl8« 
foben feftgel^alten l^atte. 

<&ltie ^rgeglld^Ielt, ble man bemerf t, ol^ne erft burd^ 
atibere ober burd^ befttmmte (Erinnerungen barauf auf« 
merifam gemad^t 5u fein, ift niemals baS B^td^i^ ^^^^^ 
gefai^rHd^n ©tdrung, fonbern Immer nur baS S^^^^^ 
einer S^^^^^^W^f We entiDeber auf (Betool^nl&elt, auf 
ber Einlage ober ber (Erslel&ung, ober auf ?lerbofltit 
berul^t. 3>le ^krgeftHd&felt, ble auf berfel&rter (Beiodl&nung 
berul^t, ti)lrb burd^ Hbung befeltlgt, ti)le @. 13 angegeben 
Ift; ble auf ^erboflt&t berul^nbe tolrb burd^ ble Teilung 
ber ?lerbenfd^U)ad^e ebenfalls gelallt 

9tld^t feiten lolrb ble Unfai&lgfelt iu gelftlger ^n» 
fjoannung burd^ @d^IafIoflgIelt ober burd^ fd^Ied^ten 
Sd^Iaf l^rborgerufen. 3>er ©d^Iaf Ift nur bann geeignet, 
eine tolrflld^ (Erl^olung i^on ber SageSarbelt 3u bringen, 
toenn er lange genug bauert (ogl. 6. 118) unb tief 
unb f aft traumloS ift. geber i^on Ztanmtn burd^sogene 
Sd^Iaf ift »ai^renb ll&rer 3)auer nld^t bdlHg erquldfenb, 
loell babel ble ^Jorftellungen arbeiten unb oft aud^ 
ble @tlmmung erregt Ift. "^Itan empflnbet baS nld^t 
feiten beutlld^, toenn man auS einem Sraume ertoad^t; 
eS gibt Sräume, ble namentlld^ bei fenflblen ^ttenfd^n 
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no^ lange in ten Sag l^inetn nad^u>trfen, bie ©ttntmung 
l^rabbrücfen ober ftopffd^mersen l^rborrufen uftp. ^ad^ 
ber ^kbeuhing für bte getftige 9lul^ urtb nad^ %er 
^irfung auf bte dt^olung fann man berfd^iebene ^rten 
t>on Sr&umen unterfd^iben. ^m l^rmlofeften finb bie 
Sr&unie, beren gnl^t man einfad^ alg Unf inn beseid^nen 
lann: ntetfieng ein huntcS Gentifd^ ilterer (Erinnerungen, 
bie tDal^ÜoS ober nad^ sufdUigen ^Serül^rungen sufammeu' 
gefieUt finb urü> baburd^ oft fd^on im Sraume (Erftaunen 
ur^ ^iterleit beS Sr&umenben l^rborrufen. Sinnen am 
ndd^ften fielen bie Srdume, bie ben @d^afer f d^u>ierige 
9lufgabenldfen [äffen : Riegen, Jtunftfd^ittfd^ul^aufen, 
Probleme aufn&ren uftx>.; aud^ fie loerben im gansen t>i>n 
einem ^EDol^geffil^I begleitet unb tpirlen erquitfenb. 9Deniger 
angenel^m ur^ fdrberlid^ toirlen bie Sr&ume, bie an bie 
(Einbrfide ber Ie|(ten "Sergangenl^eit anfniipfen; 
meift finb fie unangenel^men gnl^altS unb fpiegeln bie 
©d^iDierigleiten toieber, bie nod^ nid^t niebergeldm))ft finb, 
ober fteUen hcn Srdumenben unfdl^ig unb toel^rloS fd^tt)eren 
Aufgaben unb Irrten Angriffen gegenäber. ginnen ber» 
ttKinbt finb bie belannten ^ngfttrdume, u>orin man 
in diamenSnbttn fitjt, in unsureld^nber Reibung in ber 
öffentfld^feit ober in ©efellfd^ften erfd&ienen ift, unb bie 
(Befal^rtrdume, u>orin man allen mdglid^n ©efal^ren 
unb ^rfolgungen 3um Opfer $u faDen glaubt, n>o man 
ben Sob lieber ^ngel^driger erlebt ober il^n gar felbft 
berfd^ulbet ufü). Wie biefe Sraumarten fd^igen |e nad^ 
il^rer SHiuer unb il&rem Snl^alt mel&r ober loeniger bie er» 
l^olenbe ^EDirhtng beS @d^IafeS, bag ift ol^ne toeitereS Har; 
unb fie erseugen bamit für ben ndd&ften 3^g ober für 
Idngere Seit eine Unfdl&igfeit iu gelftiger 9lrbeit. (Ebenfo 
Derl^ngniSboH toirtt bie auSgefprod^ne S^laflofift« 
HH, unb tsKnn fie aud& nur für einige @tunben ben 
238 



Digitized by 



Google 



©d&Iaf Dermiffen Idgt. ®er ©d^Iaf lolrb babet enttoeber 
burd& eine ©ebanfenunrul^e, burd^ ein raftfofeS gln*» 
unb §ertt)anbern ber ©ebanfen, oft ber allerfrembarttgften, 
melft aber ber gerabe ble 6eele bebrüdfenben, ferngel^olten, 
ober burd^ unangenel&me f 8r perlld^e ©mpflnbun-» 
gen: kribbeln, (Elnfd^Iafen, §l^e* unb ÄdItegeful&Ie in 
ben Seilen be8 ÄörperS, Qelgl&unger, ©obbrennen wf ti)., ober 
burd^ erl&öl&te <£mj)flnblld&felt gegen ©erSufd^e. 
3>iefe ^Igempflnbungen bringen e8 mit fld&, bag eine 
elnslge burd&ioad&te ©tunbe ber ?lad&t oft ba8 ©efül&l 
berurfad&t, aI8 l&abe man überl&aupt fein ^luge su» 
getan. 3>le lieben ?ldd&ften l&oben bann geti)dl^nlld& loenlg 
^Itlelb unb glauben bem, ber fo beutlld^ übertreibt, 
überl^upt nld&t8 bon feinen Selben, tatfdd&Ild^ gel&ört ober 
eine länger an^altenbt ©d^Iafloflgfelt, aud^ loenn fle nur 
loenlge ©tunben ber ?lad^t betrifft, 3« ben erfd&öpfenbften 
ftranfl&elten. ©8 Ift ol&ne tt)eltere8 Har, baft ba8 ^el&Ien 
einer elnslgen blertel ©tunbe an bem nötigen ?Hage be8 
©d&lafe8 fld& t>t>n Sag 3U Sag abblert unb halb $u einem 
erl&eblld&en 9kriuft anlodd^ft. 

3>ie eel^an^lmig Ux geifHften tttiMi^mifal^ig« 
leit (ann in leid^teren unb frifd^ren ^dllen bar« 
auf befd&rdnft bleiben, baft eine rld&tige ?lrbeit8art 
ftreng burd&gefül^rt tolrb. (£8 barf nld&t bor foge« 
nannten ?lotti)enbigfeiten §alt gemad^t »erben, bie weift 
nld^t8 finb aI8 fd^Ied^te ®ett)o]^nl^iten, fonbern bie §1)» 
giene ber gelftlgen wirbelt muß unbebingte Öerr-» 
fd^rln fein. 9Jor allen ©Ingen muft für einen guten unb 
genügenb langen ©d&Iaf geforgt loerben. 3>le lold^tlgften 
Seblngungen bafür flnb ©. 103 ff. elngel^enb befprod&en 
toorben; jebe Slnsell^tt muß genau berüdffld&tigt »erben, 
man barf nld&t ettDa gerabe ba8 I^rau8fud&en unb an^ 
nel&men, ti)a8 bem einseinen angenel&m Ift ober toid^tlg 



Digitized by 



Google 



erfd^int; nur bie Oefantf^it ber Saufletne mai^t ben 
fertlflen unb rid^tlgen ^u au8. 993irb boburd^ iu>d^ fein 
genügenber 6<l^af l^rbetgefäl^rt, fo mu% man iu>d^ mit 
befonberen Mitteln eingreifen, ^id^t ettoa mit ben be« 
fannten arsneilid^en Gd^Iafmitteln, mdgen fie 
l^igen, tDie fie moDen, benn olle biefe gej^dren nur in 
baS Gebiet ber drstlid^en Qerorbnung; fie ol^ne 
^rst 3tt gebraud^n, l^igt auf bie Teilung ber ftranf » 
l^eit bersid^tent S>em Saien fte^n nur bie 9au8mittel 
3tt, befonberS ber ^riegni^fd^ Umfd^ag um ben Seib, 
bie boppelten ©tr&mpfe, baS fliegenbe ^gbob unb baS 
^33annenbab \>on 33 (grob CelfiuS, auf eine l^be Dber 
ganse 6tunbe ouSgebel^nt. gelfen biefe "mittel nid^t in 
lurser Seit lu einem guten Sd^af, fo ift bie Befragung 
eines tlrsteS bringenb aniutattn, bamit boS Reiben nid^t 
nod^ ipeiter eintt)ur3eltt 

^an unterfd^|(e aud^ nid^t bie ^ebeutung beS regel» 
m&gigen ^edenS in ber $rü^ unb eineS pftnft» 
lid^en erften ^riil^ftiidg. gd^ lann auS reid^r dt" 
fal^rung berfid^m, bag id^ fd^neUe ^ilungen aud^ in 
fd^loeren $dRen bon @d^[afIofig(eit erft ersiele, feit id^ 
auf püntÜi^S 9DedEen unb ^rül^ftüden unbebingten 93)ert 
lege. 9Der nad^ bem ^rül^ftud tt)ieber einfd^dft, ber mag 
eS tun unb (ann eg ol^ne ©droben tun; tott eS nid^t fann, 
l^t feinen "^ad^teil babon, fonbern tt)irb ^ad^mittagg unb 
namentlid^ in ber ^ad^t um fo beffer fd^Iafen. (Ein ^ad^« 
mittagSfd^Iaf bon einer ober anbertl^Ib ©tunben 
fd^igt bei *Jlerbdfen, iÄbgeflHinnten, ©d^laflofen ben 
^ad^tfd^Iaf fid^r nid^t; bie gans fd^iDeren formen ber 
©d^Iaflofigfeit iperben äberl^upt am beften mit Settru^ 
tDäl^renb be8 gansen Sageg bel^anbelt. ^PSertboHe Unter» 
ftfi^ungmittel finb baS &uftbab (bgl. @.113 u. 151) unb 
ba8 ©onnenbab in «Ulbern, b.l&. langer 9lufentl&aft 
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im ^eien, ol^ne Diel Jlörperbetpegung, olfo oft am beften 
in ©eftolt ber greiluftliegefur, iDobel ber "^attent 
ben flrdgten Seil be8 SageS auf einem 9lul^bett ober 
ßiegeftul&I im freien liegt. 3>er "Patient muß aud& feinen 
993iIIen mit iu §ilfe nel^men, er mu% fid^ mit ollen Jlrdf ten 
5tt>ingen, 5nr ^ul^e iu (ommen, unb barf fid^ nid^t bon 
ber ^JorfteHung bel^rrfd^n laffen, bag er bod^ lieber 
nid^t einfd^Iafen ober nid^t burd^fd^Iafen toerbe. Oft ge« 
nug tt)irb baS unter ber ^ortbauer ber getoöl^nten ^er» 
l^ältniffe nid^t erreid&t; ber ßeibenbe fielet $u fel&r unter 
bem "Sannt ber (Erinnerungen an aDe feine %efd^tt>erben, 
unb er mug 1^ e r a u S , um f osufagen einen anberen Mtn» 
fd^en ansiel^n 3u fdnnen. 

©0 ift e8 benn ber geiodl^nlid^ 9lat an alle Aber- 
arbeiteten unb (Ermfibeten: ^^Spanntn @ie einige 3^tt 
auS, gelten @ie in ben 993alb ober in bie Serge ober 
an ba8 ^tteer*. 3)amit loirb aud& oft fel&r biel erreid^t. 
(Eine ber Sebingungen bafür ift, bag ber Stul^ebürftige 
feine (Erj^oIungSseit aud^ tt)irnid^ 3um ^uSrul^n benu|(t. 
9WeI @inunb|^erreifen unb ©el^engioärbigfeiten „mit" 
nel^men*^ taugt bafür nid^t; man mug fd^on gerabentt)egS 
an hcn (Erl^oIungSort gel^n unb fid^ untertoegS nid^t mel^r 
als nötig umfel^en unb anftrengen, unb man mug aud^ 
einen Ort auffud^n, tx>t> man tt)irflid^ auSrul^n (ann. 
2)aS ift nun leiber nid^t immer leidet. 2>ie grogen ftur« 
orte berbieten fid^ i^on felbft burd^ ben bort l^rrfd^enben 
Trubel; bie Keinen Orte l^ben bagegen bielfad^ einen 
fold^n "SHangel an Jlomfort, bag bie ^ul^e aud^ fel^r er« 
fd^tt)ert toirb« 3>a finb bor allem bie für @ommerfrifd^n 
gtbauUn bannen ^dnbe unb ^enfter, bie }eben Saut auS 
bem §aufe unb i^on ber ©trage burd^bringen laffen, mangel-» 
l^fte ^enfterborl^dnge, bie baS ©d^Iafsimmer nid^t bunfel 
mad^en, in ben Idnblid^en Orten gunbegebell unb ^ferbe« 

16 2)otn6Iflt^, ^Ddiene. 241 
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atttappü unb Qä^ntM^n unb anbete @tdrungen ber 
9lul^ bon aller ^rü^ an. &o tpunberfam eS tnand^m 
borlommen mag, oft Meten groge Gaftl^dfe mit boU« 
(ommenen (Etnrtd^tungen am meiflen ^u|^ meil oHeS 
baranf eingerichtet ift, ba% bie Gdfte fid^ nid^t gegen^ 
feitig ftdren, unb toeil baS tt)ol^ler5ogene "^ublihtm fid^ 
in ben gemeinfamen ^ufentJ^tSrdumen, bei Safel uftx>. 
im angemeinen fej^r biel rul^iger beriet 993dl^[t man 
bemgemig ein guteS (Baftl^uS in einer &age, bag man 
fd^neU unb bequem ben 999alb ober ben 6tranb erreid^n 
fann, fo l^t man in Qaufe %u^ nnb augerbem Gelegen« 
^it, nad^ ^klieben im 999albe ober am ©tranbe ufü). 
augsurul^n. 

Ob eine fold^ "SlnS^pannnng bie getoäufd^ten 2)ienfte 
tut, seigt fid^, loenn man tt)ieber in bie Sdtigfeit intnd» 
gefeiert ift. 6e]^r biele ^Henfd^n, bie il&re Hoffnungen 
barauf gefeilt litten, erfennen 3U il&rer SJetrubniS balb 
nad^ ber 9lüdffe]&r, bag bie in ber firJ^olungSseit ber- 
f pürte S^\^ nid&t borgel^ten l^at, bag e8 mit bem Sir- 
beiten nid^t biel beffer gel^t alg borl^er. ^ür fie tx>av 
eine fold^ ^uSfpannung nid^t ba8 rid^tige, bielleid^t, tt)eil 
fie e8 nid^t gut mit ben ^krl^ältniffen getroffen l^atten^ 
bielleid&t loeil fie ^el&ler in il&rem Söerl&alten gemad^t J&oben, 
blelleid&t atid^, loell il&r 3uftanb bod^ nid^t burd& fo ein- 
fad^ ^Kittel 3U beffern tt>ar. 3m allgemeinen lann man 
fagen, bag 9leifen, ©ommerfrifd&en ufti). stoar ein 
bortrefflid^g <£rl&olung8mittel für ©efunbe barftellen, 
bag fie aber ben Überarbeiteten, 9lerböfen nid&t 
bie günftigften ^Jebingungen bieten. S^t biefe eignen fid^ 
bielmel^r bie ^anatotiett gans befonberg. (&S gibt natür« 
lid^ aud^ unter biefen geeignete unb loeniger geeignete. 
3m ®egenfa^ su bem anfänglid^en Vorurteil gegen fold^e 
^nftalten l^at man neuerbingg bielfad^ eine Vorliebe ba*» 
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für unb gel^t befonberS gern In fogenannte Äurl&otelS, 
In bew ©ebanfen, bag man bort nld^t gerabe ettoaS bon 
feiner ^rell^elt unb feinen SBergnügungen aufsugeben 
braud&t, aber bod^ fosufagen unter drstlld^r ©arantle lebt. 
®a6 bobel nld^t blel l^rauSfornrnt, Ift Har. 9a3er bon drst« 
lld&er gürforge Slutjen l^aben tolll, barf fld& nld^t nad& 33e-» 
Heben au8 ben ärsttld^n Söorf d&rlf ten elnselne l^auSfud^n, 
fonbem mu% genau einem beftlmmten ^lane folgen. (£8 Ift 
bte Aufgabe beS ^rsteS, bte "Skrorbnungen fo su faffen, 
bag bem ^tlenten bobel fo blel tt)le möglld^ bon feiner 
^rell^elt geUKil^rt tolrb. 2)aS !ann ber %tit ober nur, 
\Dtnn er 3^lt unb (Selegenl^elt l^at, ben Selben-» 
ben grünblld^ fennen 3U lernen, nld&t nur ll&n 
perfönlld^ 3u unterfud^n, fonbem aud^ ble gansen ^e« 
blngungen lennen 3u lernen, worunter er lebt unb arbeitet 
unb worunter er arbeltgunfdl^lg ober arbeltgfd^ioad^ ge-» 
tt)orben Ift« 2)ag Ift baS elgentlld^e $elb, too ble (leinen, 
Inblblbuell geleiteten ©anatorlen ll&re fegeng-» 
reld^ SDlrffamfelt entfalten; barln l^oben fd^n Itnsdl&llge, 
ble am 2eben berstoelfelten, ?lrbelt8luft unb 9lrbelt8-» 
^i'^igttit lolebergefunben. 

2)le guten @anatorlen flnb nld^t, tole mand^ Un-» 
erfal^rene nod^ glauben, Stdtten ber SBertt)öl^nung unb 
^ertt)eld^lld^ung. gm (Segentell betrad^tet man eS mlt^ed^t 
al8 ll&re lold^tlgfte ^lufgabe, ll^re ^Jattenten gefunb, 
lelftungSfdMa ^^^ tt)lberftanb8fdl^tg su mad^en. 
Weg, n>aS In ben erften ^fd^nltten blefeS %ud^e8 al8 
Sbeal ber gelftlgen ©efunbl^elt aufgeftellt loorben Ift, gilt 
aud^ bem ©anatorlum alS S^^U ^^ ^^^^ 3t^ ^i^b ^^^ 
reld^t, tnbem ble f drperlld^n unb ble gelftlgen Ärdfte ge« 
l^oben unb mit allen Mitteln geübt toerben. "SZtan ^at 
neuerblngg eigene 9lrbelt8fanatorlen gegrünbet, 
iDorln al8 Qauptl^ellmlttel ble wirbelt, förperlld^ unb 
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geiftige 5llrbelt, t)emenbet tptrb. gd^ j^te baS für nur 
teiliDeife rU^tig. dS gibt etne groge iStnppt i^on ^er« 
Ddfen, bie tpegen ij^rer Veranlagung ober 
tt>egen il^rer (Erstellung niemals arbeiten ge« 
lernt l^aben» bie ba^r untdtig unb itDtdloS im Seben 
um^rgeiDorfen iperben unb fid^ niemals u>i>]^ füllen, ol^ne 
lebod^ franf in fein, Süt biefe ift oHerbingS bie (Er* 
Stellung su einer rid^tigen Satigleit baS» ämS 
ij^nen fel^t 6ie tbnntt minbefienS ebenfo gut i^on einem 
^3dbagi>gen oIS t>om Firste beS ©anatoriumS vorgenommen 
toerben, toenn fie nur einfel^n (dnnten, bag fie mel^r ben 
(Ersie^r alS ben ^3t ndtig l^en. SebenfoüS gibt eS 
eine tlnsal^ t>on Ersten, bie mit biefen ^Zlenfd^n fel^r Diel 
gutes erreid^n. (Eine anbete groge (Svuppt arbeitSun« 
fälliger "SHenfd^n ift aber nid^t auS "Steigung ober (Er« 
Stellung arbeitSunfdl^ig, fonbern tt)egen tatfdd^Iid^r ^er« 
benfd^u>&d^e» mag fie in }&ngerer 3^^* ertoorben ober 
DieUeid^t baS (Ergebnis beftimmter (Eintoirlungen auS ber 
Sugenbseit fein. 3>iefe Seute, bie teilS frül^r arbeiten 
lonnten, aber loegen il^rer ^rmubbarleit nid^t mel^r ar« 
betten fdnnen, teilS loegen il^rer unsureid^nben 9lert)en» 
frdfte unb toegen il^rer nerDdfen 95efd&ti)erben niemals 
orbentlid^ arbeiten lonnten, l^aben ^on ber reinen ^r» 
beitSbel^anblung leinen ^u|(en. @ie arbeiten Diel« 
leidet, f lange fie in bem 6anatorium finb, meiftenS brßdfen 
fie fid^ aud^ ba babon, fobalb feine birelte Sluffid^t bor« 
banben ift, aber in ber Jreil^eit verfallen fie toieber ber 
Untatlgfeit. 6ie toerben nur bann 3u freitoillig unb 
erfolgreid^ ^Irbeitenben, toenn innii^\t i^re ?ler« 
benfd^todd^e burd^ eine geeignete ^ur ^e^eilt 
tt)orben ift. Qat man baS erreid^t, fo ift eS meiftenS 
gar nid^t mebr nötig, 3ur 9lrbeit in mahnen unb ansu« 
leiten, benn ber tn ollen gefunben ffllenfd^tt loobnenbe 
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Stieb 3U( Qlr&eit tttad^t fid^ tkinn flans Don \dh\t 
geltenb. 3^ ^tner fol^n Stut geboxt in erfter Sinie 
UtpvtlH^t ttiU^ fteifHge Stolpe« ^ie auggebel^nt 6eibe 
fein muffen, l&dngt Dom ®efamt5uftanbe, i^on ber Äörper-» 
befd^affenl^it unb Dorn ®tabe ber geiftigen (Erfd^öpfung 
ab. übtpetli^ elenbe fotoo^l u>ie geiftig fel^r unrubige, 
aufgeregte ober angfttt<j^ uni> an fd^loerer ©d^Iafloflgfeit 
&eibenbe l^aben im allgemeinen eine Settliegelur nötig, 
minbeftenS eine ^reiluftliegelur; nad^bem eine ge« 
tt)iffe ^fferung eingetreten ift, (ommt für f ie bie in leid^teren 
fällen Don Domberein ansuioenbenbe, genau abgezogene 
^btt)ed^8Iung Don 'Hu'^t mit Idrperlid^er Hbung 
3ur (Seltung. ©eiftige ^Inftrengung ift hcn firfd&öpften im 
Slnfange ber Äur möglid&ft fernsubalten, gn biefem ©inne 
ift au^ bie burd^ baS @anatorium gegebene SoSIöfung 
Don ben b^^^Hd^en ^erb&Itniffen Don groger 
^id^tigfeit. 3^ ^ufe erinnert unS alleS an bie geD)ol^nte 
Slrbeit, an bie ?Itttben unb ©orgen, tt)omit bie Aber-» 
arbeitung sufammenbängt, an bie ^flid^t beS 93}eiterar« 
beltenS uf». 3)ie gauSfrau loirb Jeben ^lugenbKdf burd^ 
ben ®eban!en an bie ftinber, an bie 993irtfd^ft in 
^tem gebalten. 3>er Dielfad^ Dorgefd^Iagene ^uStoeg, bie 
Qaugfrau gans Don ber ^irtfd^ft su entlaften unb fie 
in einem befonberen 3lwmer ber TOo^nung im 'Sittt liegen 
3u laffen, bringt il^r in ben feltenften fällen (Erbolung, 
benn fie ^drt bod^ iebe8 ^ingelseid^en, iebeS (Befprdd^ ber 
3)ienftboten mit 33efud^m unb Sieferanten, unb loenn 
fie nid^tS baDon ^drt, befftrd^tet fie er?t red^t, bag irgenb. 
ettoaS Derfdumt toerbe. dS gehört aud^ ium 9lu8ruben ein 
gett)iffer 93}ed^fel ber dugeren Umgebung ba3u, anbere'^Zten« 
fd^n, nid^t immer bie getool^nte Umgebung, bie nid^t auS 
ben alten ^orfteRungSDerfnilpfungen l^rauSldgt. ^ielfad^ 
^at man bie ©anatorien in 9P5aIb» unb SJerglanb- 
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fd^aften t>erfe^t, um gUid^jeittg Sugere 9tii]^ fd^dtie 
Statur unb gute £uft In ben SHettft ber $htr su ftellen; 
mit fej^r gutem (Erfolge, toenn bie ^nftalt fleln genug 
blieb, um (ein 3u lauteS Getriebe 5u erseugen nnb um 
bem Firste bie "Oldglid^Ieit inbibibueUer (EintDirfung su 
laffen. HS liegt ba eine geiDiffe ®d^tt>ierigfeit bor. @oU 
ber 9lr3t in einfamer Gegenb, bie il^m ftonfultationen er« 
fd^toert, fein 9lu8fommen finben, fo vxu% er eine grdgere 
3al^ bon Jlranfen aufnel^men. ^mmerl^in ift oud^ unter 
f old^n ^rl^tnlffen bie "Qldglid^feit gegeben, bag bef onberS 
ru|ebebürftige Uranfe bie SSnjtoIt 3u einer gal^re^eit auf« 
fucben, bie fd^todd^ren ^trieb mit fid^ bringt. Sd^ felbjt 
l^obe einen anberen 6tanb))unft eingenommen, inbem id^ 
mein ^rbenfanatorium in bie (Srogftabt berlegte. fin 
einer rul^igen Gegenb ber Grogjtobt, tt)o (Barten utib 
ftibtifd^ Einlagen eine fd^dne unb gefunbe Umgebung 
bilben, fann man in einem basu eingerichteten unb rid^tig 
gef&l^rten ^ufe fej^r gut bafür forgen, bag bie ^)atienten 
Sunäd^ft genügenbe fdrperlid^ nr^ geiftige ^ul^ l^aben; 
toeiterl^in aber beftel^t bie ^dglid^Ieit, bie (Srogftabt 
für bie Hbung ber "Patienten in fijftematifd^er 
^eife l^eransusiel^en. 3>ie 6teigerung ergibt fid^ 
obne loeitereS au8 ber S^^ammtn^tänng: ^eiluftgenug 
bei offenem Sanfter, auf bem iBalfon, im (Barten; epasler- 
gdnge burd^ ^romenaben, rul^ige 6tragen, groge 9>er« 
fe^rgftragen; ^fud^ i^on rul^igen unb belebten Sdben $u 
(Elnfdufen; 6j)ort; 33efud^ bon (Bemdibefammlungen ufö)., 
bon Söortrdgen, Äonserten, r>on Sl&eatern; loiffenfd^ftlid&e 
unb Äunftftublen, ©prad^ftublen uf ti). 3>er 9Dert einer fold^en 
Steigerung ber :9lnforberungen für bie }lbungunb@tdrlung 
ber Seiftunggfdl^igfelt leud^tet ol&ne toeitereS ein; bie (Er- 
folge beftdtlgen biefe Sd&lugfolgerungen. 

kleben blefen (Elnpffen foll baS Sanatorium leben 
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etttselnen über bie für V^n rtd^tlge %xt berfirndl^rung 
beleihten; nid^t tttXHX überall W.a\tluvcn atUDenben, benn 
blefe flttb nur ba angeseigt, tt)D Untererndl^rung befielet; 
in anberen fällen !ann eine (EntfettungShtr rid^tiger fein. 
2>ie ®etDdl^nung an regelmdgige unb gefunbe 
£eben8ti)eife, an SBermeibung ungunftiger SebenSge" 
tDol&nl^iten erfolgt in ber rui&igen "^rojig be8 ©anatoriumS 
unb unter bem ^ifpiel beS Erstes unb ber ilbrigen §au8« 
genoffen biel leidster clS 3u §aufe, ts>o bie (Setpol^nl^it 
unb ntand^g anbere btn ftranlen in bem gett)ol^nten f alfd^n 
(Seleife 3u fydten fud^t. 9Jorl&anbene lör perlid^e ßeiben 
unb berlel^rte ^nfid^ten iDerben nad^ "SIldgHd^feit ge« 
beffert; ein guteS @anatorium ift eine tt)a]^re @d^u[e 
ber SebenSIunft. ^ud^ bie eingel^nbfte SSefpred^ung 
in ber ©pred^ftunbe beg QlrsteS, unb »erbe fie nod^ 
fo oft ti)ieberl&olt, lann nid^t baSfelbe Uiften, \x>aS fid^ im 
tdglid^n Bufammenleben bon felbft ergibt 95 d ber ber« 
fd^iebener ^rt l^fen basu, ben Sidvptx gefunb unb abge« 
l^drtet $u mad^en, allerlei nerböfe ^fd^koerben 3u befeltigen 
unb gefunben ©d&Iaf l&erbeisufül&ren; aud^ bie übrigen 
"^Ilittel ber pl^l^filalifd^en ^el^anblung, "^Ztaffage, 
^ibrationSmaffage, eleltrifd^ Sid^t«93dber» geilg^mnafti! 
ufti). fdnnen l^rangesogen toerben. 

3ft auf biefe 93}ei{e baS ^finben beS Seibenben fo 
gett)orben, bag er eine gemiffe Sdti gleit erlaubt, fo 
muß biefe genau nad^ feinen gdl&igfeiten urtb nad^ il&rer 
9a3irfung auf fein 93efinben geregelt tjottbtn. 3>ie 5Je« 
fd&dftigung fyxt sundd^ft ben Vorteil, bag fie bie (S^axacn 
beS ^tienten bon feinem ^efinben ablenit, bag fie il^n 
au8 ber »»ftranfenftimmung^ l^rauSbringt ®o tt)o|^Itdtig 
bie 93ettrul^ sundd^ft auf ben (Erfd^dpften, ©d^aflofen 
unb eingegriffenen loirft, fo angenel&m btm ©enefenben 
bie Untdtigfeit für ben Slnfang ift, fo fommt bod^ immer 
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mit bem ^ortfd^relteti ber ^kfferung etne Seit, too Me 
Untdtlgleit nieberbrütfenb witlt unb bie %e« 
fc^ftigutig boS Geffil^ t>tütVfytf bag man nid^t mej^r nur 
ein nuliofer Uranler, fonbem toieber ein $Zlenfd^ ift, für 
ben eS fid^ lol^nt su leben. S>e8ba(ib mirft and^ eine Arbeit 
befonberS gut, bie bem 6d^ffenben sufogt nr^ bie ein 
greifbares ober fid^tbareS (Ergebnis bringt. %m meiften 
erfreut eS fajt immer ben Genefenben, loenn er bie Be- 
rufsarbeit lieber aufnej^men lantif ur^ boS ift bei 
ber geifiigen SUrbeit natürlid^, fobolb ber Bujtanb eS 
erlaubt, leidster mdglid^ aI8 bei ben anberen ^rufSarbeiten« 
Oft erfd^int eS aber au8 inneren (Srünben beffer, sunäd^ft 
eine 9lrbeit 3u tDil^en, bie Don bem gmo^nUn (SIeife mebr 
abioeid^t, unb basu empfiej^It fid^ auS t)erfd^iebenen<9runben 
befonberg bie (Bartenarbeit 6ie fann im grelen bor* 
genommen toerben, fie gibt eine bleibe i^on Satigfeiten, 
bie übxptt unb ®eift befd^ftigen, obne iu febr ansu« 
{trengen, unb ertoedCt bei ben meiften "Stenfd^n ein ^u» 
nej^menbeS finttu\\c^ fd^on tt>ell fie in hirser 3^it tintn 
C^tfolg seigt. ^on anberen (gebieten (ommen mit be« 
fonberem "Vorteil baS ^b^tograpbi^^^^i ^^ttp))' urtb 
Bud^binberarbeiten, @d^ni|ien, fterbfd^nitt unb 
anbete §anbf ertigleiten fott)ie bie t>erfd^iebenen@am'' 
melfportS in ^rage. 2)aneben follen aud^ bie SeibeS«' 
Übungen nid^t Dergeffen toerben, bereu 33ebeutung für 
bag (Sefamtbeftnben @. 86 auSfüJ^rlid^ getoürbigt ift; inS" 
befonbere Surnen, ^labfal^ren, Gleiten, ©d^tpim*» 
men, ©d^Iittfd^ub' unb @d^neefd^u^Iaufen, 
Sagb, 33ergfteigen ufö). 9U8 loenig anftrengenbe, bie 
(SebanUn gut ablenlenbe ^fd^fttgungen finb nod^ 
©d^eibenf d^iegen unb ringeln $u nennen. 3>ie 9a3abl 
ber Befd^ftigungSart rid^tet fid^ nad^ ben befonberen ^er« 
bditniffen, ber gabreSselt, ben SHitteln, ben Steigungen ufti). 
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Sntmer ober tnug banad^ geftrebt toerben, bag auS bet 
3ur öellung l&erangesogenen ^Sefd^dftlgung mtt ber 3^it 
ti)teber bie Steigung unb ble Äraf t für bte SSeruf 8-» 
arbeit J^rborgeJ^n. Um ble ©elbftdnblgfelt toleber 3u 
toedCen, fann e8 gegen ©d^Iug be8 Slufentl^oIteS Im ^ana» 
torlnm fel^r stpedEmdglg fein, ^Danberungen allein ober 
In Heiner ©efellfd^ft bornel&men 3u kffen, unter ^Jer-» 
Sld^t auf groge SSequemlld^felt unb l^ol^n Komfort, In 
Slnndl^erung an elnfad&e unb naturgemdge ^krJ&dltnlfJe. 

9lllt ber ^Jerorbnung beftlmmter ßelftungen, 
ble Immer felbftdnblger toerben, Ift aui^ ein lold^tlger ©d^rltt 
3W (Erslelung neuer ?BUUn8fraft getan. 3>le 
^llUngf d^todd^e, ble fo l&duflg ble Überarbeitung unb 
ble nerböfen 3uftdnbe begleitet, Ift oft eine fel&r l&artnddHge 
urü> fd^toer su beflegenbe C&rfd^lnung. 3Zlag fle fld^ In 
elnfad^er Srdgl&elt, In Unfd&Iüfflgfelt ober In qudlenben 
Hemmungen dugern, Immer ftel&t fle ber ©efunbung aI8 
fd&ti)ere8 §lnbeml8 Im ®ege. Slur boIIeS 9Jerftdnbnl8 unb 
große ®ebulb be8 9lr3te8 tann ba l&elfen; mit Ungebulb 
unb ©d^roffl^eit Ift nld^t8 3u erreld^en. @e]^r oft fielet man 
gdtte, tDO burd^ SBerfel&Iung btS §ellberfa]^ren8 feit Salären 
bdUlge Itntdtlglelt eingetreten Ift unb aud^ ble elnfad^fte 
§anblung @d^tt)lerlg!elten mad^t. 2>a l^lgt e8, mit (leinen 
©d^rltten anfangen unb ben bamleberllegenben ^Dillen 
©tufe für Stufe 3« lieben. 

3)le allgemeine ^Jorfd^rlft für ble 3BUIen8» 
g^mnaftll Ift: ber Patient mu% fld^ beftdnblg 
übcn^ ba8 $u tun, tt)a8 ll^m fd^ioer tt)lrb. 3n 
blefem ©Inne Ift oft fd^on ba8 eine Hbung, tJoaS ble Sage8« 
orbnung be8 ©anatorlum8 mit fld^ bringt. 3^ §aufe flnbet 
ber TOlberftrebenbe Immer eine ^u8rebe unb eine dnU 
fd^ulbigung, toenn er ltnbequeme8 unterlägt; Im §aufe 
be8 9lr3te8 fte^t ll&m ble Slutorltdt gegenüber. 3ebem 
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9ZUnfd^ ift eS anerjogene (Semol^ti^U, fid^ int fremben 
gaufe ntel^r sufammensunel^men, fid^ anberS su gebett^ 
ipeniger nac^ifftg unb fd[^(aff 5u fein oIS tn ben eigenen 
bier 993dnben; boburcb ti>ltb ble 33efoIgung ber ^krorb* 
nungen untDilltArlldl^ erleid^tert unb gefdrbert "Sltorgeng 
3tt beftimmter Stunbe aufsuftel^n, gletd^ bie SoUettegrunb« 
lid^ borsunel^men unb püntüi^ in frul^ftucfen ftellt für Diele 
^lUengfc^mad^ fd^on eine bebeutenbe &eiftung bar. ^ei 
mand^n ift tS ebenfo eine 993inen8leiftung, ipenn fie regel« 
vi^%iS effen, einerlei, ob fie gerabe befonberen Appetit 
l^oben ober boS il^nen borgefefite gern effen. ^n biefem 
^nnltt f dauern nur 3U oft bie ]^uS(id^n fhtren; ber 
&etbenbe (ann bolb bieg, bolb baS ,,nid^t Dertragen' unb 
entoaffnet bamit ben Sufprud^ ber 3lngel&drlgen. 3)e8]&alb 
ift e8 im ©anatoriutn aud^ burd^u8 nötig, bag ber iilrst 
ober s^berliffige, mit ber nötigen Autorität auSgeftattete 
^ngel^örige bei ben ^Hal&Iseiten ber ^totienten sng^g^ti 
ftnb ober fie läufiger fontroHieren, namenttid^ ba, too 
e8 fid^ um unsuDerldffige fiffer l^anbelt. Oft finb |a loirN 
lid&e SSefürd&tungen über bie 33efömmlid&feit ber ©peifen 
borl^anben, bie fid^ auf rid^tige ober falfd^e 95eobad^tungen 
au8 frul^er 3eit ftütjen; ba ift bie 33elel&rung burd^ ben 
3lr3t unb ber burd^ il^n angeregte aufHarenbe ^rfud^ un* 
umgdnglid^. 3lud^ bie i)erfd^iebenen Wirten berSdtigfeit 
finb Mittel 3ur Srsiel&ung be8 ^itten8. 9lur ber erfal^rene 
?lr3t fann beftimmen, ob bie aufgetragene 9trbeit ben 
^dften beS "^attenten entfprid&t; ift er babon überseugt, 
fo mui er btn angftlid^n, 9HutIofen ober (Entfd&Iußlofen 
burd^ feine (Segentoart unb "^Hitl^ilfe basu bringen unb 
ba8 einmal ©eleiftete burd& 9a3ieber]&oIung, erft in 
feiner ©egenioart, bann allein, einüben unb leid&t burd^-» 
fül^rbar mad&en. SÖelterl^ln Derdnbert man bie ^Se*» 
bingungen be8 Söerfud^eg, mad^t bie ?lu8fül^rung Don 3eit 
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unb Ort ob^dngig unb beranlagt ben "Patienten, bie Qanb" 
lung aud& augsufül^ren, tocnn feine ©timmung weniger 
gut Ift unb er fld^ nid^t fo ba^n aufgelegt füj^lt, toäl^renb 
man im Anfang günftige ©timmungen basu benu^t. einer 
l&efonberen ^Jeobad^tung bebarf oft baS, ti)a8 ber "Patient 
als feine bered^tigten (Eigentumlid^Ieiten anfielet: 
man l^t 'bann su jorufen, ob toirHld^ eine ^Sered^tigung 
basu boriiegt, ober ob e8 fid&, toie gett)8l&nlid^, um ber*» 
leierte ®ett)ol^n^eiten l^anbelt. 2)er (Einfiebler mug in 
©efellfd^aft unb SBerfe^r gebrad^t »erben; wtnn il&m bie 
Unterl^hing 3u flad& ift — eine fe^r beliebte 3lu8rebe — , 
fo mag er fie bertiefen; fpred^n i|^m bie anberen 5u laut» 
fo gett)dl^ne er fie baran ober seige i^nen, bag man fid^ 
aud^ toeniger laut unterl^alten tann ufto. ^IBer bei biegen» 
toetter ober bei ftral^enbem ©onnenfd^in nid^t gern aug* 
gel^t, mu^ lernen, blefe Keinen ©d^ioierigfeiten 3u über» 
tt>inben, fid^ banad^ 3u Reiben unb bei |ebem SDetter feinen 
®ang 3u mad^n. ^er fid^ bei (Einlaufen fd^koer entfd^Iiegen 
lann, mug red^t biel ^forgungen mad^n, um feine Itn» 
getoanbtl^lt unb Unfid^erl&eit 3u befdmpfen, ©old^er 95ei* 
fpiele liegen fid^ nod^ Qunbevte anfuhren. 2>ie gan3e ^nft 
beftel^t barin, ]^rauS3ubringen, toaS bcm Manien im 
©egenfa^ 3um 3)urd&fd^nitt8menfd^n fd^ioer ti)irb, unb il^n 
3U beioegen, bag er fid^ barin übt ^it biefer altiben 
^illenSgi^mnaftil berbinbet fid^ regelmägig aud^ eine 
^orm ber ^emmungSgi^mnaftil, inbem ber llbenbe 
feine riffelte unterbrüdft, feine ©timmungen be-» 
l^rrfd^t unb 3>inge unternimmt, tt)03u er bon boml^erein 
nid^t bag 9krtrauen l&atte. 3u ben ^UlenS^emmungen ge-» 
l^drt e8 aud^, loenn ber Sranle fid^ bom Slllol^olgenug 
unb bom ^aud^en aud^ gegen fein Erlangen entl^t 
unb anbere un3ti)edCmdgige Steigungen unterbrüdft. gerner 
gel^drt ba3u bie Sel^errfd^ung ber 3erftreut^eit, 
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bte Hbunq In ber feften ^nfpannung ber ^ufmerf « 
fantteit ^lad^ Idngerer Itntdtiglett tt>trb bie urfprilnglicS 
burd^ bte Snnftbung ^rborgerufene Hnfdltgte^t 3ur Slotu 
sentrotion auf bte getfttge Sefd^fttgung 3ur (SekDO^nl^tt, 
fte l^t nid^t feiten bte ^tgung, 3u bletben, nad^bem bte 
(Ermübung tatfd(||It(^ befetttgt tft. 60[(^ ^ttentenglait&en 
nad^ htrser^lrbett, ntd^t me|r su lönntn. (Enttoeber em))ftn« 
ben fte etn Hnbe^agen, baS fte al8 Srm&bung beuten, 
ober t|re Gebanten f(^tt>etfen attf "Slebenbtnge 
ab. 9ltt(^ |ter tft bte (Etnmtrhtng beS ^r3te3 oft uw 
fd^^r; er lann ermeffen, oh eine tDtrRtd^e dtmübung 
borltegt, oh bte Aufgabe nod^ su fd^koer tft, unb er lann 
burc^ fetnen 3ufprud& fe|r oft erretd^en, bag bte 9lufmerf* 
famfett ftd^ ftdrfer an ben (Segenftanb ber 9lr6ett feffelt. 
3u ben befprod^nen ^rten ber erste^d^en 9e|anb« 
lung, bte ftd& Je nad^ bem etnselnen S<^^ berdnbern unb 
berme^ren laffen, Fommt nod^ al8 »ettere mdd^tlge gtlfS-» 
fraft bte ^IMmutif^e Sel^aitblitiid. ^al^rsel^ntelang mtt 
bem ^ortt>urf be8 @d^tt>tnbeI8 gebranbmarlt, nad^ (Er« 
lennung fetner augerorbentltd^n ^ttad&t mtt bem 9Jortt)urfe 
beg gefdl^rltd^en "aitttelS bebad^t, l^at ber Q^^pnoÜSmuS bet 
allen Cctnftd&tlgen unb ©ad^berjtdnbtgen Idngft bte ©tellung 
aI8 etn dugerft koertboIIeS, bet rtd^ttger ^ntoenbung bölltg 
unfd^bltd^g gtlfgmtttel ber getfttgen ^Sel^anblung ge* 
tDonnen. 3)te regelred^t 3U 3tt)edfen ber drstttd^en iBe-» 
l^nblung borgenommene g^pnottfterung tft ebenfo toentg 
etmag franl^afteS ober bebenKtd^eg tote ber @d^Iaf unb 
ber Sraum, unb bod& laffen ftd& tn ber gijpnofe ^trfungen 
auf ben (Setft unb ben Siitpct erstelen, bte fonft ganj 
unerretd^bar ftnb. (&S tft aud^ etn nur auf Xtnlenntnt2 
berul^nber 9Jortt)urf, loenn man fagt, bte ]&5))nottfd^e 53e* 
l&anblung mad^ ben ftranfen tolHenloS, fe^e ben ^BtHen 
be2 ö^pnotifterenben an bte ©teile be8 eigenen ^tllen8 
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beg iBel^anbelten. a)a8 ©egentett ift rld^tig; hit g^pnofe 
gel^t barauf anS unb betnirft, bag ber Sel^anbelte 
feinen SPSlUen frdftlgt unb ll^n auf ^Jorgdnge au8* 
bel^nt, ble borl^er bem ^BUIen ntd^t sngdnglld^ toaren. 

Sei ber großen ?}ebeutung biefeg CcinfluffeS unb bei 
feiner ertoiefenen Unfd^dblid^feit tt)irb man bie j^^pnotifd^e 
?}el^nblung bal^r überall l^ransiel^en, \oo man Wd^t ol^ne 
fie an bem 31^^ fommt, eine franfl^afte ßeiftunggunfdl^ig-» 
leit unb eine Iranll^af te "SBinenSfd^tPdd^ 3u litten. Ommer« 
l^in ift bag nur in einem 33rud&teil ber ^dlle ndtig; in 
ben anberen ^dllen genügt bie 3tt)e(Imdgige SBertt)enbung 
ber Heilmittel unb gettmetl^oben, bie t>tm l^eutigen 5lerben* 
arste iut SDerfügung ftel&en. 



14. ®tc gcifrtgc Slrbcit ber ^van 

©ie 3«it ift bal^in, too man glaubte, nur ber ^ttann 
muffe lernen unb geiftig arbeiten, um tüd&tig iu feini 
unb in ber 2Mt bortoärtS 3u fommen. 'Kie ieber ernft- 
lid^ Jortfd^ritt in ber Äultur ift aud^ biefer burd^ bie 
9lot erseugt iDorben. Shird^ bie firfd^toerung be8 toirt- 
fd^ftlid^n dtmthS ift bie 3eit ber CcM^Hegung gans 
allgemein l^inauggefd^oben Sorben, fo bag sa^ofe SHdb- 
d^n um fünf unb mel&r gal^re fpater burd^ bie Ccl&e 
berforgt toerben, aI8 e8 im neunit^nten 3a]&r|unbert ber 
5an 3u fein l)p[egte. 3)er fteigenbe Äberfd&uft ber toeib- 
lid^n ?}eböHerung bringt augerbem für eine toad^fenbe 
ßd^ bon grauen bie ?tottoenbigWt, für fld^ felbft iu 
forgen. Cc8 fann aber nur ber in ber Wut beftel&en, ber 
geiftig arbeiten fann. 9lud^ für bie ber materiellen ©orge 
«ntrüdtten ift eine tt)eit l^öl^re Silbung aI8 frül^r burd^ 
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bte (Befamtl^d^ beS ftuIturjtanbeS unb burd^ bte ^n« 
forberungen be8 Vtth^tS ndtig geworben. 

SHe <Erfa]^rttng ^t gefeiert, bag bte ernftltd^ere 
getfttge^itSbtlbung ber ^rautneber tl^re^eib» 
Itc^tett f (^dbtgt, nod^ i^re J^duSIic^e Säc^tigf eit 
berrtngert, nod^ il^re (Sefunbl^eit fd^dbigt. "Olait 
barf bie bal^tngel^nben (Etnmdnbe gegen etne beffere 
^rauenbilbung oIS burd^ bte Satfad^n l^inreid^nb totber» 
legt anfelKn, unb bamtt tft sugletd^ bte "^t^auptuns ge» 
fallen, ba% bte getfttgen ^d|tgfetten ber Stau mtnber» 
tt>erttg feten. Qetntg tft bte getfttge unb namentltd^ bte 
®emüt8etgenart ber ^rau ettpaS anberS aI8 bte 
beg Cannes, aber fte tft gletd^toerttg, unb nur 
bag 9JorurtetI Fann bel^aupten, bag be8|alb bte getfttge 
9lu8btlbttng mtnberloerttg bletben muffe. a)te öffentltd^ 
^etnung l^at benn aud^ tn btefer gtnftd^t fd^on fel^r 
t|re 9ltd&tung gednbert. 

<£tne §auptftu§e für bte (Segner etner befferen get* 
fttgen @d^ulung ber grauen tnar bte Satfad^e, bag eS fo 
t>tel nerbdfe grauen gtbt, unb bag fel^r sablretd^ 
ßel^rertnnen unb Ccrstebertnnen tellS gletd^ nad^ 
bem ©jamen, telI8 tm ?}eruf sufammenbred^en. 
2>tefe ^Seobad^tungen ftnb ernft genug, um etne grunbltd^e 
^fl)red^ung au erfal^ren. 

Ob eä mel^r nerDöfe grauen aI8 ?Hdnner gtbt, tft 
ntd^t 3u entfd^tben; totr l^en fetne Sdl^Iung ber 3ler* 
böfen unb ü>erben bei ber berfd^tebenen 58etDertung ner-» 
böfer (Erfd^etnungen \x>o^ nie su etner Derü>enbbaren 
©tattfttf gelangen. gebenfallS gtbt e8 bet beiben ©e« 
fd^ed&tem Dtel iu Dtel ?lerbofe, unb bte 9Jerftol)fung feber 
Quelle btefer qudlenben Ccrfranfungen tft brtngenb nöttg. 
3)te nerDendrstltd^ (Erfabrung lebrt aber, bag unter bcn 
grauen burd^u8 ntd^t bte ©ebtibeten einen grögeren 
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^rosentfa^ 5ur SlerDofitdt liefern aI8 öle toentger ®e« 
bilbeten unb ble Ungebirbeten. gm (Segentell, man flnbet 
gerabe ble fd^ioerften formen ber 9lerDenfd&tt)dd&e fel&r 
oft unter btn 3>lenftmdbd^n unb 9lr5eltertnnen, in ber 
©tabt tt)ie auf bem Canbe. <£g toirb nur unter ben ®e* 
bilbeten unb unter ben 35ol&ri&abenben mel^r ^3a3efen Don 
ber (Erfranfung gemad&t, teU8 loeir fie mel^r bie Senntnig 
unb bie ©elegenl^it l&aben, Don ii^rer Sranf l^it 5U fpred^en 
unb tt\x>aS bagegen su tun, teü8 loeil bie fd^xoierigeren 
Ceiftungen ber ©ebilbeten nod^ mel&r unter ber SlerDen* 
fd^load^ 3U reiben l^aben. Unb toenn man bie nerDen* 
leibenben grauen ber gebilbeten ©tdnbe genauer in8 9luge 
f^ißt, fo selgt fid^ alSbaib, ba% buv^auS nid^t bie über* 
toiegen, bie am meiften gelernt l&aben. ?nan toirb im 
aHgemeinen nid^t burd^ ßernen unb iUrbeiten 
nerDenfd^ti)ad&,fonbernburd^ ©emütSbeioegungen, 
burd^ungenügenbegeiftige unbförperlid^e^lug* 
r üftun g f ür ben ÄampfbeSCeben 8, burd^ mangels» 
l^afte gürforge für bie förperlid^e unb geiftige 
®efunbl&eit. 55i8 in bie neuefte Seit l&inein gefd&al^ 
bei un8 fo gut toie nid^t8 für bie (Ersiel^ung toirfUd^ 
gefunber unb tt)iberftanb8fdl&iger ^ttdbd^en. ®ie 
unentbel^rlid^en förj)errid^n Übungen galten für unnötig, 
Dielfad^ fogar für untoeiblid^; ba8 Surnen, ba8 ©d^Iitt* 
fd^ul^Iaufen, ba8 ^labfal^ren mußte erft langfam unb mül&* 
fam bcm loeibUd^n ©efd^Ied^t erfdmpft loerben. ^enn 
aud^ ba8 l^ranload&fenbe (Sefd^Ied^t in biefer ginfid^t Diel 
freier ift unb immer mel^r 3U | örperlid&er £eiftung8fdl&igfeil 
l^rangesogen toirb, fo leibet e8 bod^ $um grogen Seil 
nod^ unter ber ©d^lodd^, bie feinen ^Kuttern burd^ *a3er* 
nad^Idffigung ber Äörpergefunbl^it in ber Sugenb an« 
l^af tet. (£8 finb ja aud^ Dor3ug8tt)eife bie jungen ^ttdbd^en 
ber Dorigen ©eneration geioefen, bie btm 55eruf ber Cel^* 
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rerin unb ber dtiic^tln unb beut Sel^rerinnene^amen 
ben üHen 9lttf befonberer Qefunbl^itSgefdl^rnc^feit atu 
ge^ftet loben. 6ie tarnen in su fungen gal^ren unb 
mit ungenfigenber (Sefunbl^tSIraft, btelfad^ aud^ mit un^ 
jureld^nbet Vorbilbung in bie 6eminare l^inein, unb 
We ^rftfung tat mit il^ten übertriebenen 9lnforberungen 
an baS <Bebd(|tni8 ein übriges, um bie "Sler^en $u et" 
fd^dpfen. 3>er 9kruf ber (Ersiel^erin üHxr augerbem 
bis bor htrsem bielfad^ fel^r unbefriebigenb. ©te l^r-» 
tSmmlid^ ^Serad^tung ber geiftigen Seiftungen ber ^au 
unb bie ^Uuffaffung, bag bie ^u^Ubung ber Söd^ter 
mel^r 6pielerei aI8 (£mft fei, gaben ben Ccrsiel^rinnen 
im ^ribatl^ufe eine S^itttt^tüinnQ 3tt>ifd^en ^rrfd^aft 
unb ^tnf^ott% bie mit beftinbigen Strdnhtngen unb 
®emüt8bett>egungen berbunben mar. "Red^net man ba$Uf 
bag ein groger Seil ber iSrsiel^rinnen, ber in blefe fd&toie* 
rlgen unb angreifenben ^erl^tniffe eintrat, burd^ eine 
bertt>d]^nte 0^0^^ ^^ tt>o]^II^5enbem (Elteml^aufe J^in« 
burd^egangen unb erft im ertoad^fenen ^ter burd^ bie 
9lot ober burd^ trübe ^Jerioidttungen im (Elternl^aufe in 
bie ©elbftdnbtgfeit getrieben toar, oft unter ©ersld^t auf 
^uSfid^ten, tooran baS §er3 J^lng, fo fann man fid& Dor« 
ftellen, mie leidet alle biefe (SemütSbetoegungen 5um 3^ 
fammenbrud^ fül^ren fonntenf dS ift einer ber rül&m-» 
lid^ften S^rt^i^tittt unferer S^% b<^% W^ wel&r unb mel&r 
ein 9a5anbel ^um befferen eingetreten iftf 

3)ie gijgiene ber geijttgen 9lrbeit ber ^rau 
erfort)ert eine gefunbl^ettSgemdge ©rslel^ung Don 
Äinb auf. 3n biefer Qinftd^t tönntn totr auf baS ber* 
loeifen, toaS in ben iMbfd^nttten 11 unb 12 augfül^rlid^ 
bargelegt toorben ift, benn e8 gilt für belbe ©efd^ed&ter. 
9lber ber (Srunbfa^ mui nod& biel mel^r (Seltung getolnnen, 
baß ba^ ^Hdbd^n nid^t fo auSfd^lepd^, toie eg lange 
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üUid^ mar, auf ^nmut unb ©d^önl^it l^tn er3ogen tnerben 
mug, fonbern genau mie ber ^nabe aud^ 3U (Sefunb«» 
l^elt unb «raftf ©a8 Sadffifd^lbeal ber ©d^önl^it: 
blag uvb intereffant auSsufel^en, nid^t orbentlid^ effen 
3u fdnnen unb an ^ttlgrdne unb anberen ?}efd^ö)erben 
3u leiben» mug t>em tpal^ren Sbeal toeid^en: ^nmut, 
©d^dnl^elt, ©efunbl&elt unb Äraft! 3)ie För^^^* 
lid^n :!lbungen finb f&r bie ^dbd^en ebenfo unentbel^rltd^ 
U)ie für bie »naben; aud^ baS toeiblid&e (Sefd&Ied^t brandet 
Surnen unb Ougenbfpiele unb gefunben Bpovi^ 
bor allem ^labfal^ren, 6d&ü)immen, 6d&Httfd^u]&- 
laufen, banebcn aud^ SenniS uftD. ganbarbeiten unb 
«ablerfjrtel, bie fo oft bie 3elt iu förperlld^er 9lug- 
arbeitung tt)egne]^men, burfen fiberl^aupt nur getrieben 
toerben, \x>enn nebtn ber Ädr})erubung nod^ 3^1* ^<^i^ 
ifti Itnb baS aUtS gilt nid^t nur filr bie ©d^ulfal^re, 
fonbern aud^ für bie fpatere 3eit. (£g ift gar fein übler 
Gebanle, tx>tnn Don bielen ©eiten ein toeibüd^eg 
2>ienft)a]^r geforbert mirb, ba8 bie l^erangetoad^fenen 
^Kdbd^en in einem Äranfenl^aufe ober fonftioie im dffent* 
lid^n 3)ienft herbringen foKen, um felbftdnbig 3u toerben 
unb grünblid^ unb regelmdftige 9lrbeit unter 5^^emben 
3tt lernen, ^ber fo lange baS nid^t eingefül^rt ift, muffen 
(Ellern unb dtiit^t ba^in ftreben, in ben J^duSIid^n 
9Jerp[tniffen ober in einem ^nfionSJal^r auger bem 
§aufe ai^nlidM 3U erreld^n. 

^or allem tt>irb baburd^ bie betrübenbe £rf(^einung 
berfd^tolnben, bag Diele junge grauen fc^on gegenüber 
ben einfädln Aufgaben be8 Reinen gaugl^alteS berfagen, 
unter ieber »irHid^n 6d&tt)lerigfelt be8 ßebenS aber gan3 
sufammenbred^n. gaben bie jungen grauen felbft gt^ 
lernt, ettoaS 3u leiften, fo ftellen fie aud^ leine übertriebenen 
ober ungered^ten ^nforberungen an bie 2)ienftboten uui> 
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galten btefe unermübltd^n Arbeiter aud^ il^reS Colones 
unb guter ^l^nblung toert; bie groge ©lenftboten* 
frage tnire bantit iura grögten Setl au8 ber ^93elt ge« 
fd^fftt <S8 toirb bann ober aud^ eine gered&tere 3}e* 
urtettung ber §au8frauenarbett geltenb tt>erben» bte 
^utt metfl fel^r unterfd^t(t tnirb. ^ud^ für bie gauSfrau 
mug an bie ©teile unauSgefe^ter, ben gansen Sag an» 
Mtenber 9lrbeit eine rid&tige Einteilung stoifd^en 
Arbeit unb Ccrl^olung eintreten, aud^ fie mu^ il^r 
Seil an tövpcvli^t Aufarbeitung in freier Ccrl^olung 
erholten, unb fie mirb babei frifd^ unb gefunb unb fröl^Iid^ 
bleiben! 

^ttan l^ört bon §au8frauen fo oft, fie mügten ben 
gan3en Sag arbeiten, baS ginge nid^t anberS, bor ollem 
nid^t in einem ^u3|alt mit Zubern. Itnb bo(^ Idgt 
eS fid^ in btn meiften ^dllen anberg einrid&ten, o|ne 
baft bie Äinber barüber 3u fürs fommen. 9Jor allem mu% 
eine rid^tige Arbeitgeinteilung borgenommen ti>erben. 
Wel Seit toirb im allgemeinen berfd&ü>enbet burd^ ein 
planlofeS §erumarbeiten in ben Simmern, mobei fid^ QauS" 
frau unb ©ienftboten gegenfeitig ftören. 3u fd^neller 
Arbeit gel^ört befonberS ba8 Hngeftörtfein. 3)ie 3)ienft- 
boten mfiffen aud^ fo angeftellt koerben, bag fie eine 
Arbeit glatt l^intereinanbertoeg berrid^ten lönnen, nid&t 
3tt>ifd^nburd^ immer toieber abgerufen koerben, um erft 
bieg, bann feneg au beforgen, 9Jergeffeneg 3^1 i&olen u\tx>. 
Sdgt bie ^ugfrau ein 3immer burd^ bag 2>ienftmdbd^n 
grftnblid^ fdubern unb aufrdumen unb ))räft bann mit 
bem SKdbd^n 3ufammen bag (Ergebnig, fo laffen fic^ bie 
Unbollfommenl&eiten gleid^ unb auf einmal abftellen, bag 
^dbd^en lernt babei, orbentlid^ nnb bollftdnbig 3U arbeiten 
unb braud&t nid^t l^interl&er balb loegen biefeg, balb loegen 
ieneg gel^lerg t>on anberer Arbeit abgerufen 3U toerben. 
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a)le §au8frau mn% aud& lernen, ba^ 9lrbett8paufen 
nötig finb, fotool&I für fle toic für Me 3>ienft5oten, ba% 
beibe Seile Seit unb 9lul&e für baS 3ü)eite grül&ftüdf unb 
für bie 9Sefper ebenfogut braud^en ipie für bie anberen 
JäHal^Iseiten. JJttan arbeitet ja fo Diel fd^neHer unb beffer, 
tDtnn man auSgerul&t iftt 3>ie 3>ienftboten finben 
in ber 9lrbeit l&ier unb ba eine <£rleid^terung unb (£r* 
l&olwng in einer leid^teren, med^anifd^ unb ol&ne geiftige 
9lnftrengung iu Derrid&tenben Satigfeit, unb biefe foH man 
ibnen gönnen. S)te §au8frau felbft mu% aber aud^ batan 
benfen, nad^ anftrengenberer 9lrbeit unb (5eifte8tdtigfeit 
fid& fold^e <£r]^oIung8arbeiten iu fd^affen ober Don S^lt 
3U Seit loirHid^ ^ufen einsufd^arten, bamit nid^t erft 
bie fd^ioer 3u befeitigenbe <£rmübung ober gar eine 
nad^l^altige <£tfd^öl)fung eintritt! Ol&ne red&t3eitige8 
unb genügenbeS 9lu8ru]^en ift feine gefunbe 9lrbeit 
möglid^t 
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^rofeffpt Dr. $idet^ 
i&90tettif(be# SnlHtut bet itofbetittftt enito 

Siebenter 3<^tgattg (1907) 

9\t »mäUtf füt^otti^t^mh^tHip^tqt" etfc^etoett etomaC motta(Ci(9 

sunt 9abte#)>teife bott 9R. 4.- unb flttb hut^ aUt eu(b^anbtoti0ett 

tmb <poflatiftarteii a« beate^eit; etoiseltte 9{uiitment toerbett geoett 

Ctofenbttitfi bott 50 <^. 0eCiefert. 



^e 9{aitieti bev i&ermti0ebeT, Qd^viftitHtx unb SRftatbtltev 
ttttferev etftttet für 9olf#0eftttib^ett#)>11e0e leifteit ®en>a^t fOt bie 
Oebieaen^eit i^tef 9n^<^(ef, ber auf n>ifrettf(9af<Ci(bet Safl# to 
ttttter^altettber, M^tfa%li^tx ^omt toeite 5ttcife ttttfere# ^ottti 
übe« bie <ptaci# ber dffetttCi^en tmb vevfdittic^ett Oefuttbbeit^fleoe 
bele^tett ti>ta. 

Sei ber ^o^ett eebeuttntg, ti>e((9e bie ®efuttb^eit#)>f(e0e fOv bie 
0attae 9{a(iott toie fOt iebett eittaeliteit ba(r foQte e# fein (Sebilbeter 
ttttferraffett, tlcb übet bie uttabtfiffla fottft^veiteitbett (StfeitttttttfTe 
ttitb (Svfa^tuttaeti attf biefem (Sebiet tititfortfc^teiteitb attbauentb 
SU ttttfertic^tett. 

45ier)tt bietett ttitfete ei&tttx fOt 9!)off#0efuttb^eit#|>1le0e, bie 
ni(9( itttt fttt Ohnoacbfette^ foitbent attc^ fttr die ^erattti>a(^fettbe 
9tt0ettb itttereffattfe tntb f9rbeT(i(^e eelebnttt0eit bvta0eit, bie fO' 
mit eto ^omiliettblott to bei QBortei befler eebeutitit0 ftob, bie 
bette 8RÖ0tt(^rei(. 

iri ^P^nmmmtm betfenbet ber 9e«Ia6 oitf SßttXan^tn tPfttm^uU ll 
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fd^ienen: 

ltoi«i)>eitW«iit ^et {«»eteti SyteMsiti* 

5. 91uf(ase. 1903. ^§ert>em xnffi^^t unb 
itolienifd^e %iflagen. 

birfiife bet S(Rebi}in. 3. ^flage. 1907. 

il9iii)>eitMitm ^ ^tK^ioirie* 2. ^tf- 
(age. 1904. 

SBMttM $l^e9a)>{e» 1906. 
dien. 1908* 

Sit Q. euibtfi ^OttUi (C JtoMtf^) to ®ftt3(«t0: 

®efimbe9let«eil* ^tfi<^93e(e^nms«tfi[iir 
S'lerombrante unb S'letixnjic^tvad^«. 3. ^uf* 
läge. 2,50 S0t 

WjhU 10. 3lttft«ge. 1906. 
SHStetiff^e« JtO<^]btt(^. 2. Qluf tage. 1905. 

Dr. med. Otto ^nt^tfit^d 6<matovittm 

QSome^m ebiflerit^tet, mit 10—12 jtronte (Sungeii« 
unb OetfMfronle outgefi^loffcn), ansttw^itie« fam<QStc< 
3ufaintnentef>en, inbioibueOe ^c^anbbittfl, oQe&eiltnittd. 

^ -^ 
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$)eittfc^et ^Settag für ^1Ht»9^lfdfyet 9 

Der ^(io^olismus, 

feine 10irfuit9ett mb feine BelSrnpfung. 

<aao^oli«mu«, 93crlin. 
Giertet $eiL giewe^lge. 

224 6fiteit d^* *PtH9 ^tmhen SR^ 2*10, 
^tof^iert SR. 1^80. 

9edvftB«it0«aitnnraAe« 9on eenatMtftl^cKf Dr. t»oti 6(fwt§ im^ 

9a« e^aiiQoii|effl0tt«loefest iii *ptptt^nu 9on bcmfeKen. 
St» 9e^ait^fima »oii ^»»^«((vatileiu 9oitOe(.SReb.*9Ra(^90f. 

Dr. Ct. SRottt, ^ttV». 
Hftitfiaetif^e evaie^Wid Wt^ 9tiiiffl««iu 99ti ^of. Dr. ^»otil 

99X ^lapftol a(i 99l£ldtiiit|iliittcl* 9oit Dr. med. et poUt. 6(e|>f , 

^ieiloabett. 
9ai «XH^^^OatHtal* 9oti Dr. jnr. e^gfci, ercmen. 
«IMolMte best 999)»eii« ^n 6tabf «r|t Dr. ^^ttalcf^eil Stalin, 

9H mptttm ^OKo^dlbelvedinM tat t^H Ht •ef<#tt^ 9on 

^oftoc Uc. 9loifTi, O^tiattfitf. 
Oie Cffe|ititg be« «K»^!« bttvci best €M»o<<» ^on <9eb* SRet.« 

^at l^of. Dr. Q. i^otfa, Sento. 
ttIMoIttstb Sttve^itstitdifS^iAfeit* ^on3Ret.-9la(990f. Dr. ^vppt, 

Itdttigf berg i <^. 
99^unM#ii9tiiitbtta9fo<liaitt«« 93«tt«b9ff««it«f0fe, Strlitt. 

goWtbeste g^atc« Hf m»|»I» et g lfft t n g. 93oti Dr. med. Cdkif 

S^uifettttolbe. 
e^itte itttb doiti tat üdtitt^f e «egot be» Wlebofi«iiiit«« eei(fa$e 

WtJi^H^ bei ««»IMi« etltfftn t»oti i^oftol ^vif* Dr. 5l9«e«ieaii, 
SRftaQeit« 
ri e4Hii|a»||nMMbe« 9oti 9lf9.«9ta< Dr. gM»iB»im , Stelta. Iri 

E L Ja 
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Viii beti 3e{t«iid#Ml>tei(ttttdeii bei QBerfel 

®et ^Ufo^oli^tim«^ feine ^{dttttg nit^ 
feine ^3&a&mpftm^, W. Seit. 

•ttt(f#ef9lci4«4Wtfi«ff, 2«9.19t7t «)fiii 9tt(9 ffl eilte t»el(f 
9€ttnUm§ |tt tpfliifi^fii, ^eim e« ffl tpo^l geefftift, benCefe? lIHr 
Me 6<^fiW0viiatti, Mt ber etttUi^fttt, ber 9efimb(ett wib htm 
9offiiM((flaiib «li bei» ^Ufo^olüimii tma^tn, ia^tna$ ottf* 

eef «ae|9lgcg«tt, 15. 8* 19t7t Cta fe^ fc^dnei 9it<^, 
^i fall ffoKlH^ tpiffctifc^affiu^ Qovlefttn^eti ütm edtbitmt beil 
^Ulo^oltittmi enf^au, bte (me? tat 9)a9a<feiiaitbtto9itt«i tu 9)efttii 
oHei^alteti tpttvbeii. ^üx ten ^fi^vev tai Jlam^fe oe^eit ben ^Ufo« 
(ottimii« getobeatt imetKbe^fll«^, aber ati(9 fttf iebeit dkbUbefeti 
eine ^iUle bei B^9wn wib StKerefTatKen. 

9lofbfHeflf<^ «fUcfftibote^ 15. 8. lM7t 9ai ^lu^ eiubeut 
eta vei(^ SRateHot^ befonbeH fiv fMMittlevabetibe bietet boi 9u^ 
teli^eit etoff. 9e? ^)9eli Ifl Im ^et^ltnii iimi 9ebotettefi oU 
te<^t ntebrlg av beaeH^nen. 

9«el|liiitlge SeltMig^ 24* 8» lM7t 9to(^ tpev (ein vnbeblitgtev 
%tmptnnil€€ Ifl, tolfb boi 9tt(9 bo^ mit StttevefTe lefen. 

ütetoe Treffer 14« 9* 1987 t ®af 9u^ ettt^AIt eine 9naab( 
b09|il8lU^er ^ibbonblmigen. 

9litMleHf^e9 ^im$ti%9Xf 12* 9* 1987t 9n etbrtften geaen ben 
9ffo(otlinm9 Ifl elflentlHb (ein SRangel, ble metflen Uiben an 
übertvelbttng. 9Belt iber fot(^ ec^rlften ttf^tU M boi »ortteaenbe 
eanbi^en, boi, bom fiteng tplffenf(^aft(i(ben 6tanb)mR(te oui ge« 
f(9?leben -> ef fbtb elaenaub p0ptt(ft««tPifTenf<!^aftn^e ^l^ovlefungen 
— bea<!^ien9tt>ette9 wib btonci^bavei SRotetlal Im Stumpft aeaen 
bal 9Ulo(olfibe( liefert 

e^Ieflf^ ^oOiieitnna^ 8« 9* 1907« ZUtn, benen ble ee« 
fSmbfttng bet VKo^oI^efl ^<!^t Ifl obet am i^evaen liegt, fei bal 
Inhalt« nnb (ebnel<!^e eu(9 empfb^Ien. 

ensembtttgef ^oOiaeltttng^ 6* 9« 1907 t 9in bPTiteffli<!^e9 9ut^ 
füv Jlonf^enalef , t9e(<!^e ble ^vunffitcbt a^ni 9eoenflanb Ibve? 9of« 
tvftoe macben, eine nnibtre 9wiba«ttbe. 9a9 enc^ n>leot ^aufenbe 
bott foaiaItflif<!^en 6<!^flften auf. 

e^Mblf^ Z^toaO^if 15« 8« 1907t Sin teit^^altioe« Oebanten- 
unb $atfa<!^enmatetia( tt>ivb ben €efent geboten; lebermann, totlt^t 
eteOung Immer er aur VOobolfraoe einnimmt, mirb bon einer ^fiOe 

bbe99nterefranten,€ebrrel(Httttnb«nreoenbenan9efbro<Mmerben. M 



Digitized by 



Google 



Digitized by 



Google 



Digitized by 



Google 



Digitized by 



Google 



Digitized by 



Google 



